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Abstrakt

Nazev prace: Zasady pro tvorbu cvicebni jednotky se zaméfenim na hluboky

stabilizacni systém
Zpracoval: Jakub Schmidt
Vedouci prace: PhDr. Pavel Hrasky, PhD.

Cile prace: Popsat zasady, na kterych je prace s hlubokym stabilizacnim systémem
postavena. Vyzdvihnout vyznam HSS z preventivé 1écebného hlediska. Poskytnout
dostate¢ny objem informaci z anatomické a kineziologické sféry pro Sirokou vetejnost
na zaklad¢ dostupné literatury. Poukdzat na Casté chyby, kterych se pifi praci s HSS
jedinci Casto dopousti. Sestavit cviebni jednotky pro 4 tUrovné ndroc¢nosti, od

wevr

jednotku vybavit zasobnikem a popisem jednotlivych cvikli pro naslednou realizaci.

Ukoly prace: Prostudovat odbornou literaturu zvoleného tématu, vytvofit celkem 4
cviCebni jednotky rozdélené podle narocnosti. Urcit kritéria, podle kterych se lze pfi
vybéru jednotky fidit.

Kli¢ova slova: piirozeny rozsah, svalovda dysbalance, stabilizace, koordinace,

mobilizace.



Abstract

Title: Principles for creating an exercise unit focusing on a deep stabilization system
Student: Jakub Schmidt

Supervisor: PhDr. Pavel Hrasky, PhD.

Objectives: Describe the principles on which it is working with the deep stabilization
system built. Highlight the importance of the HSS from the as a precautionary measure
the therapeutic point of view. To provide a sufficient volume of information from the
anatomical and kinesiological sphere for the general public on the basis of the available
literature. Point out the common mistakes when working with HSS individuals often
commits. Assemble a training unit for 4 levels of complexity, from the simplest from
the point of view of postural position, after the more challenging types. Each training
unit to equip a reservoir and a description of the individual exercises for the subsequent

implementation.

The tasks of the work: Study the professional literature of the chosen topic, create a
total of 4 exercise units divided according to performance. Determine the criteria by

which it can be in the selection of units to manage.

Key words: natural range, muscle dysbalance, stabilization, coordination, mobilization
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1 UVOD

V moderni dobé se zivotni styl vyznacuje nejriznéjsimi pohybovymi stereotypy, které
maji negativni dopad na lidsky organismus. Kazdd pohybova ¢innost, je v podstaté
stereotypni. Existuje veliké mmnozstvi druhii cviceni a metod, diky kterym lze
jednostrannou zatéz vyrovnat tzv. ,kompenzovat®, a posilit tak zanedbavané svalové
partie, které vedou ke zlepSeni drzeni téla a zkvalitnéni pohybového projevu.
Uvédomeénti si vlastniho téla a pribéhu jednotlivych pohybtl je nezbytnou soucésti pro
patficnou zménu. Cvieni, zaméfena na aktivaci hlubokého stabilizacniho systému
organismu mohou vyraznym zpusobem ovlivnit drzeni téla v zdkladnich polohéch,
zvysit ochranu zad (ve smyslu ,,vyztuzeni®) a v neposledni tad¢, ptispét ke zlepSeni
rovnovahy a koordinace. Bakalaiska prace poukazuje na principy, na kterych je
stimulace HSS postavena. Jsou zde popsany zasady, které je dllezité respektovat, aby se
dostavily pozadované zmény. Patfi sem predevS§im aktudlni stav a moznosti cvicence,
které podminuji realizaci programu. ReSerSni ¢ast prace poskytuje pomérné Sirokou
Skalu anatomickych a kineziologickych informaci, jejichz znalosti jsou pfi tvorbé
cviebni jednotky zaméfené na stimulaci HSS nepostradatelnou soucasti. Prace je
sméfovana pro Sirokou vefejnost, pficemZz hlavni mySlenkou je stimulace HSS
z preventivné zdravotniho hlediska. Smyslem prace je uvést do povédomi Siroké laické
vefejnosti spravné fungujici HSS a jeho pozitivni dopady na organismus. Vytvofit
smysl pro cit a uvédoméni si celého pribéhu pohybu, je pii praci s HSS

nepostradatelnou soucasti.

Soucasti prace, je také vytvofeni 4 urovni cviebnich jednotek, obsahujici zasobnik
cvikl,, které jsou stupnované narocnosti. Prvni cvicebni jednotka je v podstaté
zakladnou pro nasledujici. Popisuje zakladni principy dychani, schopnosti udrzeni
nitrobfiSniho tlaku v posturdlné méné ndrocnych polohach. Nérocnost nasledujicich
cvicebnich jednotek narlistd zménou polohy téla vici zdkladné. Posledni cvic¢ebni
jednotka nabizi zasobnik cvikli za pomoci nestabilni plochy pro pokrocilejsi cvicence.
Na zéklad¢ naroc¢nosti jednotlivych cvicebnich jednotek a zasobniku cvika si jedinec
muze vybrat konkrétni typ cviceni a realizovat jej, dle vlastnich moZnosti. Prace tedy
muze slouzit, jako manual pro Sirokou vetejnost, ktera se rozhodne hluboky stabiliza¢ni

systém cvicit.



Trénink HSS se zaméiuje hlavné na 3 oblasti a to na pohyblivost, stabilitu a silu.
Cviceni nejsou ve svém provedeni nijak zvlast slozitd, je vSak dilezité aby jedinec
pochopil, jak spravné a efektivné uvést systém do c¢innosti. Po zvladnuti spravného
dychani ptichazi také schopnost ovladat svaly panevniho dna, které jsou pro tato cviceni
nesmirn¢ diilezitd. Pohyblivost HSS je také z velké ¢asti odkazovana na pohyby patete a
kyc¢li. U cviceni dbame na plny tedy pfirozeny rozsah pohybu, aby télo mohlo spravné
fungovat. Pfed zacatkem kazdého cvi¢eni musime uvolnit patet a kycle. Cviky by mély
byt realizovany uvédomeéle! Hluboky stabilizacni systém HSS, tvoii ve své podstaté
zaklad pro vSechny pohyby, které realizujeme. Umoznuje nam pohyblivost jak horni tak
spodni ¢asti téla. Hlavni efekt cviCeni zaméfené na HSS spociva ve stabilizaci patere.
Jsou zapojovany vnitini svalové struktury, diky kterym je patef, hrudni ko§ a panev
mnohem odolngj$i vici otfesiim a vnéj$im sildm. Cvi€eni zamérné plsobici na HSS, by
méla byt soucasti kazdodenniho cviceni a to ptredevSim z hlediska zlepsSeni télesné

kondice a upevnéni télesného zdravi.
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2 TEORETICKA CAST, ZAKLADNI POJMY

2.1 Svalovy tonus

Neboli svalové napéti, prakticky fidi pohyb, také je stézejnim ¢lankem pro spravnou
stabilizaci kloubd. Pokud svalovy tonus pracuje s anatomického hlediska spravné,
hovofime o tzv. normotonu. V pfipadé nadmérného napéti ve svalu se jednd o
hypertonus a naopak snizend aktivita, napé€ti se nazyva hypotonus. V piipadé poruch
nervové soustavy, dochazi ¢asto k abnormalnimu svalovému tonu (TLAPAK, 2014).
Nase svaly jsou neustdle v mirném napéti, to zajiStuje centrdlni nerovova soustava
(CNS). Aby ve svalech mohlo dochazet ke zméné napéti, musi byt nejprve svalova
vlakna dostate¢né kontrahovana. Svalova kontrakce je zdkladni vlastnosti svalovych
vldken, vSe probihd na zikladé nervového podrazdéni. Pro svalovou préci rozliSujeme
dva typy svalové kontrakce. Kontrakci izometrickou, pfi které si sval zachovava svou
délku, ale méni se svalové napéti a kontrakci izokinetickou (znamou téz jako
izotonickou), kdy nedochazi ke zmén€ napéti ve svalovych vlaknech, vlakna se bud’
prodluzuji (excentrickd kontrakce), nebo zkracuji (kontrakce koncetrickd). Na rozdil od
vetSiny systémi organismu, podléha ¢innost hybného systému automatické, mimovolni
korekci na nejriznéj$i podnéty. Sval mé schopnost se pomémné rychle adaptovat na

rozdilna funkéni zatizeni (BURSOVA, 2005).

Svalové napéti a jeho zména zavisi na reflexnich mechanismem urcujicich délku a
napéti na spinalni Urovni. Mezi hlavni poruchy svalového tonu patii svalovy
hyperaktivita, pii které jsou svaly tzv. spastické. Jednd se o onemocnéni nervového
systému, ktery reflexn¢ fidi svalové kontrakce. Svaly se kontrahuji samovoln¢ a dochazi
ke svalovym kie¢im. Opakem miiZe byt extrémni sniZeni svalového tonu tzv. hypotonie.
Existuje celd tada faktord, diky kterdm lze svalovy tonus ovlivnit. Hlavnim cilem
kazdého jedince by pfedevSim meélo byt udrzeni svalového tonu v rovnovaze a omezit

tak vyskytu svalovych poruch.

Mezi hlavni fyzikalni vlastnost svalu patii jeho pruznost (elasticita). Svalova vlakna
maji schopnost se pfi zatizeni umérné protdhnout a po skonceni zatéze navratit zpét na

uvodni délku (DOVALIL, 2002).
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2.2 Neurofyziologicka podsta Fizeni pohybu

DYLEVSKY(2007) povazuje reflex jako funkéni jednotku nervové soustavy. Jedna se o
odpovéd’ organismu na podnét, ktery diky podrazdéni vede ke zméné vnitiniho a
vngjsiho prostredi.

Odpoveéd’ organismu na podrazdéni, je uskuteCnéno na urcité anatomické struktufre,

ktera je dana strukturou reflexniho oblouku (DYLEVSKY, 2007).

Rizeni nervové cinnosti zajistuje reflex. Jedna se o veSkeré odpovédi organismu,
prostiednictvim kterych clovék reaguje na zmény vnitintho a vnéjSiho prostiedi.

Zakladem reflexu je reflexni oblouk, ktery je tvofeny:

e Receptory

e Dostiedivou (aferentni) drahou
e Centralnim nervovym systémem
e (Odsttedivou (eferentni) drahou

e Efektorem (vykonnym) orgdnem

Organismus reaguje na podnéty, které mohou byt fyzikalni i chemické. Jakmile dojde
k podrazdéni, vzruchy jsou vedeny (aferentnimi) vldkny do CNS, kde dochazi k
pfijmuti, zpracovani a vyhodnoceni informace. Vyhodnocend informace odchézi
odstfedivymi (eferentnimi) vladkny z centradlni nervové soustavy v podobé vzruchu

k vykonnym organiim, které zahajuji svou ¢innost (DYLEVSKY, 2000).

Misni reflexy jsou déleny podle receptorti na proprioreceptivni a exteroreceptivni

(DYLEVSKY, 2000).

Proprioreceptivni neboli vlastni, patii mezi receptory, u kterych podrazdéni ptichazi
z ur¢itého svalu a je pfevedeno na motoneuron téhoz svalu. V podstaté se jedna o
reflexni oblouk, ktery zac¢ind a kon¢i vtomtéz svalu. Svalové napéti (tonus) je
primarnim ptfedpokladem pro provedeni jakéhokoliv pohybu. Proprioreceptivni reflexy
zajiStuji a fidi svalové napéti, ¢cimz udrzuji t€lo ve vzpiimené poloze. Dalsi skupinou
receptorll jsou tzv. exteroreceptivni, nazyvany také jako obranné. Tyto receptory se
nachazeji v kiizi a jsou vyvolany jejim podrazdénim. Reaguji na dotyk, teplo, chlad a
bolest, pfiCemz v nejvétsim zastoupeni jsou receptory, reagujici na bolest. Hlavnim
smyslem exteroreceptorti je oddaleni urcité casti téla i celého jedince od zdroje

bolestivého podrazdéni (TROJA, VOTAVA, DRUGA, PFEIFFER, 2005).
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Monosympatické reflexy jsou zédkladnimi typy spindlni motoriky, kterd prostfednictvim

svalové ¢innosti zajist'uje vzpiimenou polohu a ucastni se na celkovém fizeni motoriky.

Napinaci reflex

Receptorovou buitkou tohoto reflexu je tzv. svalové vieténko, které obsahuje
intrafuzélni svalova vlakna. Jedna se o pocetnou skupinu modifikovanych svalovych
vlaken, které jsou pfitomny ve vSech svalech, nicméné hojnéni se vyskytuji ve svalech
ovladajici jemnou motoriku. V podstaté 1ze fici, Ze pokud dojde k pasivnimu natazeni,
sval se stahne. RozliSujeme dva typy vldken, které vedou signaly z receptorti (DRUGA,

GRIM, 2011).

1. Silna (fazickd) vlakna, které informuji o dynamické délce svalu.

2. Tenka (tonickd) vlakna, které informuji o statické délce svalu.

Gama systém

Gama systém spada pod vyssi urovenn CNS, predevsim pod vliv retikuldrni formace
(fylogenicky stara sit vzajemné propojenych neurondl, prostupujici mozkovym
kmenem). UdrZeni citlivosti svalovych vietének, kterd je rovnomérna délce svalu,
zajiStuje kontrakce intrafuzélnich svalovych vldken. Gama systém nabyvd vyznam

obzvlast’ pii posturdlnich reflexech (DRUGA, GRIM, 2011).

Obraceny napinaci reflex

Receptorem obracené¢ho napinaciho reflexu je Golgiho Slachové télisko, které je
zapojené v sérii s extrafuzalnimi vladkny. Télisko je v disledku zapojeni stimulovano

kontrakeci 1 pasivnim protazenim svalu.

Princip fizeni pohybu — reflexni oblouk

Rizeni pohybu je zahdjeno podrazdénim receptortl, na zakladé podnétu. Vzruch se §iii
z periférie vzestupnou (aferentni) nervovou drdhou do CNS, kde dochazi k podrobné
analyze. Po vyhodnoceni informace je vyslan pokyn pro odpoveéd, ktery je veden
sestupnou (eferentni) nervovou drahou k perifernimu vykonnému organu (efektoru), jez

vykona pozadovany tikon (DRUGA, GRIM, 2011).
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2.3 Pater jako osa

Patet (columna vertebrales) v podstaté¢ predstavuje zaobleny pilif, ktery je tvofen sérii
obratlli, spojenych meziobratlovymi disky. Pomoci diskt, jez umoziuji malé pohyby
mezi sousednimi obratli, je mozné vykovavat pohyby v pomérné velkém rozsahu. Patef
je slozena z 33-34 obratlti. RozliSujeme 7 krénich obratli (C1-C7), 12 hrudnich obratla
(Th1-Th12), 5 bedernich obratlti (L1-L5), 5 kfizovych obratla (S1-S5), které splyvaji
v kost kiizovou a 4-5 kostrénich obratli, sristajicich v kost kostréni (CTHAK, 2001).

Tvofi tzv. posturu, udrzuje nase télo ve vzptimené poloze je to jedna ze zakladni fukci
patefe, kterou nazyvame ,,nosnou®. V disledku evoluce je vzpfimena postava jednim
z hlavnich népadnych znakl clovéka. Patet je dvakrat esovité prohnuta, hlavnim
ditvodem je znésobeni jeji nosné funkce, pfi vétSim zatiZzeni. Vzpiimena patet znamena
jeji fyziologické zaktiveni. Z fyziologického stavu je patet nckolikrat esovité
prohnutd.V kréni oblasti dochazi k prohnuti doptedu (lord6za), v hrudni oblasti prohnuti
dozadu (kyf6za), v bederni oblasti prohnuti dopfedu (lord6za) a v kiiZzové oblasti
prohnuti dozadu (kyf6za). Dalsi podstatnou funkei patete je ochrana michy. Patef tvofi
dutou kosténou schranku, kterou micha prochédzi. Patetf umoznuje zakladni pohyby,
které¢ jsou predev§im dany soucty pohybli mezi jednotlivymi obratli. Mezi zékladni
pohyby, které miZeme provadét patii piedklony (anteflexe) a zaklony (retroflexe),

tklony (lateroflexe), ota¢eni patefe (rotace), (SPRINGROVA, 2010).

2.4 Kloubni kondice

Kloubni kondice velice dulezitou slozkou pohybu samotného. Podobné jako kondice
zivotn¢ dulezitych systémi jakym je ob&hovy ¢i nerovovy systém, je i kloubni kondice
limitujici a nezbytnd pro spravny pohyb. Rychlost metabolismu, dodavky energie
zhcastnénych tkani, (kloubni chrupavky, svaly, fascie) patfi mezi faktory, které pfimo
ovliviiuji kloubni kondici (TLAPAK, 2014). Spravné nastaveni kloubd, umozZiuje
provadét pohyby v lepSim rozsahu. Kloubni rozsah lze péstovat na zakladé
mobilizacnich cviceni, ktera usnadiiuji provadét pohyby v kloubech v co nejvetSim
pfirozeném rozsahu pohybu. Pojem kloubni kondice se netyka pouze spravné ¢innosti
kloubd, ale je také uzce spojen se svaly, které se v okoli kloubu nachazi. Nékteti jedinci
trpi tzv. hypermobilitou tento stav umoziiuje provadét pohyby v kloubech v enormnim
rozsahu. Doposud nebylo pfesné¢ zjiSténo, pro¢ vlastné¢ hypermobilita vznika,

predpoklada se vSak geneticky dand dispozice. Dalsi zajimovosti je, Ze hypermobilitou
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trpi pfevazné zeny. VyS$$i mira volnosti v kloubech, nezli je z fyziologického hlediska
zadouci Casto zplsobuje akutni blokady. Divodem je schopnost kloubu dostat se az do
extrémni polohy, ve které¢ se kloub neni schopen pohybovat téméi vibec. V téchto
piipadech je doporuceno posilovani svali v okoli kloubi, které napomahaji udrzovat

kloub ve spravné poloze.

Dle Tlapaka (2014) funguji klouby z fyzikalniho hlediska jako kluznd loziska.
K nejmensimu opotiebeni kloubu dochézi tehdy, pokud jsou sily ptlisobici na kloub
rozlozeny rovnomérné. Spravna funkce kloubli vychéazi predevsim z fyziologického
nastaveni. V pifipad¢, ze kloub je spravné¢ nastaven mluvime o tzv. centrovaném

postaveni.

2.5 Svalovy korzet

Zpevnéni svalového korzetu je jednim z hlavnich predpokladii spravného drzeni téla.
Svalovy korzet je tvofen svaly, které jsou podél patefe tzv. vzpiimovace, rotatory
(umoziluji rotaci patete), dale svaly trupu a vSemi bfiSnimi svaly. VSechny zmiflované
svaly by mély byt posilovany jiz od détského veku, kdy dochézi k jejich nejvétsimu
rozvoji. Cviceni by se mélo opakovat Castéji a hlavni diraz by mél byt kladen na

rovnomérné posilovani (JARKOVSKA, 2005).

Snaha o vytvofeni svalového zédkladu, ktery se podili na posturdlni poloze téla.
Prosttedkem pro posilovani korzetu pétefe, miiZze byt vlastni télesna vaha, ale 1 pouziti
nejruzngjSich cvicebnich pomiicek. Viz nésledujici kapitoly. Vytvofeni vhodného
zékladu by vSak nejprve mélo vychéazet ze cviceni vyuzivajici vlastni vahy. Naucit se
spravné vnimat télo v jednotlivych pohybech a polohdch. Cvic¢eni vedouci k fixaci a
spravnému drzeni téla. Cviky by se mély provadét v zédkladnich polohéch (horizontalni
poloha, poloha v lehu na zadech, v lehu na boku, v lehu na bfise). Nejprve je podstatné
vytvofit uvédomnély zdklad jednotlivych cvikl, které lze postupné propojovat
populaci. Posileni svalli korzetu patete by proto mélo byt nedilnou soucasti kazdého
jedince, ktery se chce aktivnim zplUsobem podilet na zlepSeni posturdlni polohy

(BURSOVA, 2005).
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2.6 Zakonitosti pohybové soustavy

Moderni doba se vyznacuje nejriznéjSimi aspekty, jeZ maji negativni dopad na lidsky
organismus. Sedava prace, nedostatek pohybu, Spatné pohybové stereotypy, jsou
hlavnimi pfi¢inami nejriznéj§ich svalovych dysbalanci, problematiky kloubi a
degenerativnich onemocnéni patefe. Utvarenim vhodnych pohybovych navyku, lze
témto vliviim pfedchazet. Struktura velikosti kosti, zranéni ¢i nemoci, dusevni stav a
v neposladni fad¢ také genetické dispozice, patii mezi deteminannty, ovliviiujici drzeni

t&la kazdého z nas (CERMAK, 2008).

Kazdy by si mél uvédomit, ze podpotreni spravného drzeni téla, ma pozitivni ptfinos
nejen pro zkvalitnéni pohybu, stability a koordinace. Pokud se ¢lovék neciti dobie
fyzicky, Casto je postizena i psychicka stranka a naopak. Tzv. psychosomatické
problémy jsou dnes jiz dobie znamy. Jelikoz naSe télo funguje jako celek, je zapotiebi

pfistupovat k tréninku komplexn& (LEVITOVA, HOSKOVA, 2015).

Pro zkvalitnéni drZeni téla by proto méli byt zvoleny takové typy cviceni, které jsou
vSestranné. Snaha o zapojeni co nejvice pohybovych celkl, tudiZ prace co nejvice
kloubt a svalti by méli byt uptfednostiovany. Kazdy jedinec ma specifické drzeni téla,
tézko by jsme hledali dvé stejné osoby, s totoZznou posturou. Ve fyziologickém, tedy
spravném drZeni téla, jsou klouby v neutrdlni poloze, v tzv.funkénim postaveni, ve
kterém jsou schopny zvladnout nejvétsi zatéz. Minimalni aktivita hluboce uloZenych
svalll a relaxace povrchovych svall je podminkou pro fyziologické postaveni.Zapotiebi
je svalové rovnovahy, pficemz kazdy sval plni spravné svou funkci a tvoii tak spravné

fungujici celek (DOLEZAL, JEBAVY, 2013).

Pokud chceme hovofit o spravném drZeni téla ve stoji, méla by poloha téla odpovidat
naslednujicimu postaveni. Vaha je rovnomérné rozloZena mezi ob€ nohy a to na celou
plochu chodidel. Postoj je na Sifku kyCli. Panev je v neutrdlnim postaveni a osy
chodidel a kolen ukazuji dopfedu. Patef se neuklani do stran, je vzpiimena (ve
fyziologickém postaveni). Hrudnik je tazen doll k panvi, ramena jsou oteviend, taZzena

dozadu dolli a vytoCend vné. Brada je mirn€ zasunuta a temeno je v prodlouzeni patefte.
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2.7 Spravné drZeni téla

Drzeni téla je u kazdého jedince zna¢né individualni zalezitosti, proto i uréeni normy
neni snadné. DrZeni téla je individudlné specificky zpusob, jak se vyrovnat s gravitaci a

udrzet t&lo v rovnovaze (CERMAK, 2008).

Pohyb patii beze sporu mezi zdkladni projev zivota. V podstaté je postaven na
fyzikélnich zékonitostech a fizen nervovou soustavou, ktera reaguje na podnéty

z vnitiniho 1 zevniho prostredi.

Pohyb 1ze rozdélit na aktivni slozku, kterou rozumime ucelné fizené pohyby, jez
ovliviiuji potfeby organismu pro udrzeni spravné funkcnosti. Patfi sem hlavni
lokomoc¢ni slozky jako je chiize a béh. Na druhé strané¢ méme slozku pasivniho pohybu,
kterd je podminena pfedev§im plisobenim vnéjSich sil, pfikladem muze byt jizda
dopravnim prostfedkem (VELE, 1997). Pohyb Zivych organismi je v podstaté délen do
dvou skupin, jimiz je skupina pohybu vnitfnich organt (peristaltika) a pohyb vnéjsich

organti (pohybové soustavy).

Peristaltika udrzuje zékladni fuknce a probiha automaticky. Jedna se napft. o cirkulacni
pohyby, vymeéSovani, které jsou podvédomé ve vnitinim prostiedi fizeny autonomnim
nervovym systémem, jeZ je soucdsti centrdlniho nervového systému (CNS),

(DYLEVSKY, 2007).

Pro potieby této prace jsou vSak primarné dilezité zakonitosti tykajici se pohybové
soustavy, tedy vnéjSich organi. Pohyb vné&jSich organti umozioval jiz od pocatku
lidstva potfebu lokomoce, tedy moZnost pohybovat se v prostiedi. Pohyb vzdy
naplnoval zakladni lidské potieby, slouZil k opatfovani potravy, k socidlnimu kontaktu
s ostatnimi jedinci a k udrzovani Zivota tedy k reprodukci. Pohyb vnéjSich organt lze
délit do dvou skupin z hlediska vykonani pohybu. Prvni skupina vykonava pohyb tzv.
reflexni reakci, ktera je podminéna pusobenim zevniho podnétu ( napi. reakce
organismu pii opafeni horkym néapojem). Druhy zplsob pohybu je fizen volnim
rozhodovanim mysli, kterou ovlada centralni nervova soustava (CNS). Rizeni volniho
pohybu je doprovazeno emociondlni slozkou, jez rozhoduje o intenzité pohybu. Pokud
je emocionalni podnét ptili§ slaby, je 1 pohybova odezva velmi mala, nebo Zadna.

V ptipadé pisobeni silné emoce je vyvoldna intenzivni pohybové odpovéd.

Pohyb je podle Véleho (2006) ve své podstaté chapan jako celek, ktery vSak vzdy stoji

na zaklad¢ tidiciho procesu, jez urcuje strategii, taktickou ¢ast a predevsim cil pohybu.
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Kazdy jedinec je individuem svého druhu, proto je nutné pocitat s jeho variabilitou.
Pokud bychom napitiklad vedle sebe postavili dva stejné staré jedince, stejného pohlavi

a pusobili na né€ stejnym podnétem, bude reakce kazdého z nich rozdilna.

V disledku fylogeneze, tedy vyvoje lidského druhu dochazelo postupné ke
zdokonalovani pohybu. Z hlediska motoriky, 1ze jasné fici, ze jemna motorika je vyS$im
vyvojovym stupném. Rozvoj jemné motoriky je a vzdy byl podminén dostate¢nym
mnozstvim pohybovych pfedpokladi a projevi, jez maji za vysledek pohybovou
¢innost. Bohaty rejstiik pohybovych dovednosti, vzpiimené drzeni téla a chlze

povazujeme za typické znaky lidské motoriky.

Lokomoc¢ni pohyb je uskute¢novan pomoci koncetin, nicméné je siln¢ podminén i
osovym systémem. Pfedev§im diky posturalnimu systému lze udrzet zaujatou polohu
téla. Pohyb koncetin za pfitomnosti posturdlni polohy nazyvadme systémem hrubé
motoriky. Tyto systémy velice tizce spolupracuji. Posturdlni systém ptibrzd’uje pohyb,
umozni jeho zastaveni a stabilizuje koneénou polohu (VELE, 2006). Diky koordinaci je

zajistén plynunly pribéh pohybu.

Véle (2006), chape stabilitu, jako jednu z hlavnich zékonitosti pohybové soustavy,
ktera napoméha k bezpecnému a spolehlivému provedeni pohybu. Lze ji chapat jako
polohovou a pohybovou jistotu, jez je dalezitym cinitelem pii hodnoceni motoriky.
Z kineziologického hlediskd, vSak hovofime i1 o tvz. nestabilité. Télesny tvar je
vzhledem k pohyblivému obsahu proménlivy, nestabilni. Diky této nestabilité je moZna
znacna flexibilita a mobilita organismu, pomoci které 1ze ucelné¢ ménit polohy, tedy je

stabilizovat.

Vzptimené drZzeni je predev§im fixovano geneticky. Vadné usporadani télesnych
segmentl, vede k deformaci zpfimeného drZeni téla. Tento stav je nazyvan jako porucha
zdravi. Spravné udrZovani vzpiimeného drZeni téla zavisi nejen na fyzikalnich
parametrech, jimiZ jsou (gravitace, vyska téla, hmotnost, vlastnosti oporné plochy), ale
predevSim na svalové aktivité. Svalovou ¢innost podmifiuji meénici se podminky, které
pfichazeji do CNS a ovliviiuji stabiliza¢ni proces. Na stabilizaci trupu se podili celd fada

svalt (DYLEVSKY, 2007).
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2.8 Anatomie svalového aparatu

V piehledu kapitoly anatomie svalového aparatu, jsou uvedeny skupiny souvisejici

s hlubokym stabiliza¢nim systémem.

2.8.1 Svalova soustava

Svaly tvofi aktivni ¢ast pohybového systému, jsou jeho hybnou jednotkou. Sval
(musculus), je organ s velice slozitou vnitini strukturou. Sklada se z fady tkéni zejména
svalové, vazivove, nervové a cévni, kterda do svalll pfinasi potfebné Ziviny pro jeho
spravné fungovani. Pficné pruhovana svalova tkan tvoii nejvétsi ¢ast aktivni hmoty,
jejiz tizeni je pod kontrolou mozkové kiry. Pfi¢né pruhovana tkan je ovladana vuli,
hovotime o tzv. volni inervaci. Mezi nejvétsi skupinu pti¢né pruhovaného svalstva patii
kosterni svaly, které se upinaji pfimo na kostru tak, Ze sval premost’uje jeden ¢i vice
kloubts (DYLEVSKY, 2009). Zakladni stavebni jednotkou piiéné pruhovaného svalu je
tzv. svalové vladkno. Jednd se o svazek vlaken, které jsou obaleny vazivem. Vyhodou
téchto vlaken je jejich pruznost. Sval je schopen snést protazeni, az o 100% své pivodni
délky. Pruznost svalu, také zajiStuje ochranu, pted pietrzenim pifi ndhlém pohybu.
Svalova vlakna mohou byt rozprostfena do plochy, nebo vytvareji tzv. biiska, poptipadé
hlavy dlouhych svali. Tvar svalu je tedy podminén rozprostfenim svalovych vldken.
Povrch svalu je obalen fascii, vytvari tak vazivovy obal. Aby mohlo dojit ke spojeni

kosterni svalu ke skeletu, je zapottebi §lach.

Svazek rovnobézné uspoiadanych kolagennich vldken nazyvame §lacha (tendo). Ridké
vazivo udrzuje pohromadé¢ kolagenni vldkna. Prakticky slouzi pro spojeni svalu s kosti.
Z funk¢niho hlediska slouzi Slacha jako pfenaSeC sily stahujiciho se svalu do kosti,
pomoci kterého je kost uvedena do pohybu. Misto, kde dochézi ke spojeni Slachy ke
kosti, nazyvame svalovy tpon. Slacha na jednom konci vyrista ze svalového btiska a na
konci druhém pfirista k okostici. Slachy jsou povazovany za neaktivni tkafi a to
predevsim pro velice slabé krevni zadsobeni. Maji také malo nervovych zakonc¢eni, proto

je jejich p¥itomnost v t&le pocitovana az pii poranéni (HANZLOVA, HEMZA, 2004).

2.8.2 Svaly zadové

Cihak (2001), popisuje svaly zad, jako funkéni celek, ktery je tvofen GtyFmi vrstvami,
které se 1isi podle ulozeni. Prvni dvé vrstvy utvari svaly tzv. koncetinového plivodu

(spinohumeralni). Svaly prvnich dvou skupin jdou od patefe na humerus (kost pazni),
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nebo lopatku, kde se také upinaji. Svaly rozepjaté od patete k zebrim predstavuji tieti
vrstvu, ktera se nazyva spinokostalni. Ctvrta a posledni vrstva predstavuje hluboké

zadové svalstvo.

Svaly napomaéhaji realizovat pohyb trupu, tvofi jeho zadni a lateralni ¢ast. Svaly zadové
plni fadu funkci, jez se vymezuji podle vrstev. Jako celek zadové svalstvo extenduje
patet pfi fixaci panve, napomahaji zvétSovat bederni lordozu a slouzi také jako pomocné
dychaci svaly. Hlubsi vrstvy maji stabiliza¢ni funkci obratli, umoznuji kontralateralni
rotace pii uklonu, napomahaji snizovat axialni tlak na meziobratlové ploténky, patii
mezi zakladni slozku tzv. hlubokého stabiliza¢niho systému. Hlavni funkci stfednich
svali je propojeni vice segmentti a ovladatelnost jednotlivych ¢asti patefe, také se
podileji na stabilizaci. Svaly povrchové jsou funkéné potifebné pfi zpétném pohybu
zriznych poloh. Ve vzpfimeném postoji je jejich aktivita pomérné mala.

(DYLEVSKY, 2009).

Povrchova (¢tvrta) vrstva zadovych svali
Musculus latissimus dorsi

Jednd se o rozsahly plochy sval, ktery spojuje humerus (kost pazni) s torakodorzalni
fascii. Je dilezity predev§im pro pohyb ramene (addukce, extenze). Z hlediska cviceni

se uplatiiuje pii visu na hrazde¢, ¢i pritahovani.
Musculus trapezius

Podobné jako latissimus dorsi, je 1 trapezius velkym svalem. Sval je propojen pies Thl -
Th12 (1. hrudni az 12. hrudni obratel) processem spinosi. Hlavni funkce svalu je

medialni tah lopatky, tiklon hlavy a patete, také se podili na zaklonu hlavy

Treti vrstva zadového svalstva

Vrstvu tvofi musculi rhomboidei a musculus levator scapule. Jednd se o

spinohurmeralni svaly, jdouci od patefe k lopatce.
Musculus rhomboideus minor

Sval zacina na trnovych vybézcich C6 a C7 (krénich obratlil) a upina se v celé délce na

margo medialis scapule (medidlni okraj lopatky). Posouvé lopatku k patefi a vzhiru.
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Musculus rhomboideus major

Za&ina na trnovych vybé&zcich Thl az Th4. Upon a funkce jsou totozné s musculus

rhomboideus minor.
Musculus levator scapulae

Jedna se o §tihli sval, jdouci od horni ¢asti kréni patete k hornimu uhlu lopatky. Upina
se na angulus superior scapulae (horni tihel lopatky), kde ptfesahuje na jeji medidlni
okraj. Sval ma dulezitou funkci pfedevsim pro fixaci lopatky. S pomoci ostatnich svala

lezicich na lopatce provadi jeji zdvih, uklani kréni patet (GRIM, DRUGA, 2001).

Druha vrstva zadového svalstva
Tato vrstva je tvofena dvéma plochymi svaly, jdoucimi od obratlovych trnii k zebriim.
Musculus serratus posteriori superior

Zacina na poslednich dvou vybézcich krénich a prvnich dvou hrudnich obratli a upina

se Ctyfmi zuby na 2. - 5. Zebro. Sval umoziuje zdvih Zeber, ¢imz napomaha vdechu.
Musculus serratus posteriori inferior

Sval za¢ina na trnovych vybéZcich poslednich dvou hrudnich a prvnich dvou bedernich
obratlii a upina se pomoci tzv. zubti na posledni Gtyfi Zebra. Radi se mezi pomocné
dychaci svaly. Svym tahem fixuje Zebra a tim napomaha funkci branice (CIHAK,

2001).

Hluboka (prvni) vrstva zadového svalstva

Tato skupina svalll je uloZena podél patetfe, proto se svaly nazyvaji paravertebralnimi.
Kratké hluboké svaly jsou protkdny cetnymi vazivovymi vlakny, diky kterym se
nazyvaji ,,dynamickd ligamenta“. Zadové svalstvo funguje jako celek a je tvoreno
Ctyfmi vrstvami, které se 1i8i podle uloZeni. Prvni dv€ vrstvy utvafi svaly tzv.
koncetinového plivodu (spinohumerélni). Svaly prvnich dvou skupin jdou od pétete na
humerus (kost pazni), nebo lopatku, kde se také upinaji. Svaly rozepjaté od pateie
k Zebriim predstavuji tieti vrstvu, ktera se nazyva spinokostalni. Ctvrta a posledni vrstva

predstavuje hluboké zadové svalstvo (NANKA, ELISKOVA, 2015).
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Hluboké kratké svaly

Musculus transversospinalis

Tento sval patii do kratkych hlubokych svalii, propojuje trnovy vybézek (processus
spinosus) a piicny vybézek (processus transversus) sousednich obratli. Umoziuje tklon

patete (lateroflexe) spojenou s rotaci, pfi jednostranné aktivaci.

Musculus interspinalis

Sval propojujici processus spinosi sousednich obratli

Musculus spinalis

Slouzi k propojeni processu spinosi Th1-L2 (1. hrudniho az 2. bederniho obratle)

Stiedni delsi svaly

Musculus longissimus thoracis

Sval propojujici processu spinosi III. - XII. Zebro s hrudnimi a bedernimi obratli
Musculus iliocostalis

Spojuje C3. - C7. (kréni obratle), s ITI. - XII. Zebrem.

Musculus seratus posteriori inferior

Sval spojuje obratle Th11 - L4 (11. hrudniho obratle az 4. bederniho) s zebry IX. -VIL
(Cihék, 2001).

Lateralni ¢ast zadovych svalu

Musculus Iliopsoas

Spojuje lumbalni patet (bederni) a panev. Zajistuje nékteré pohyby v kycelnim kloubu

(flexe, rotace). Vypliuje lucuna musculorum ($térbina ohrani¢ena panevni kosti).
Musculus quadratus lumborum

Propojuje posledni Zebro s bederni pateti a crista iliaca (hifeben kosti kycelni). Provadi
lateralni flexi trupu za pomoci bfiSnich svall. Podili se na zdklonu patete a fixuje 12.

zebro (CIHAK, 2001).
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2.8.3 Brisni svalstvo

Bfis$ni svaly vytvari pevné spojeni patefe, hrudniku a panve. Jedna se o svalovy systém,
ktery navazuje na postranni sval musculus quadratus lumborum. Jde o vytvofeni
pruzného spojeni, které¢ tvoii 4 symetricky ulozené svaly. Velky vyznam maji biisni
svaly na posturalni funkci, na které se podileji spolecné s nejvétsim dychacim svalem
branici a svaly panevniho dna. V dnes$ni dob¢ lze pozorovat u vétSiny obyvatelstva
ochablost bfisnich svali. Nedostatecna aktivita bfiSniho svalstva vede k vadnému drzeni

téla. Dochazi tak k pretézovani bederni pateie, a proto je zapotiebi tyto svaly posilovat.

Musculus rectus abdominis.

A4

Sval tvofici sténu bfisni dutiny, je obalen silnou aponeurotickou pochvou. Ucastni se na
tzv. bfiSnim lisu, patfi mezi pomocny vydechovy sval. Provadi retroflexi panve (zména

sklonu panve), vyraznym zptisobem se podili na udrzeni vzptimené polohy téla.
Musculus obliguus abdominis internus

Probiha Sikmo a Siroce spojuje crista aliaca (hfeben panevni kosti), torakolumbalni
fascii (hrudné, bederni) lumbalni (bederni) a Zeberni oblouk s linea alba (vazivova
stiedni ¢ara). Spolecné& s musculus obliguus abdominis externus tvoti jakysi pas, diky
némuz se bficho pfi jejich kontrakci stahuje v pase. Umoziuji lateroflexi a flexi
hrudniku proti panvi, spolutidastni se také dechovych pohybii (GRIM, NANKA,
HELEKAL, 2014).

Musculus obliguus abdominis externus

U dobte vyvinutého svalstva jsou upony externu dobie viditelné, probihéd stejné jako
obligus internus, jen vice povrchové. Funkce jsou jednotné s musculus obliguus

abdominis internus.
Musculus transversus abdominis

Jedna se o nejhloubéji ulozeny biisni sval, tento sval Ize rozdélit podle funkce na horni,
sttedni a dolni segment. Znacny vyznam je v posturdlni funkeci, jelikoZ je iniciatorem
aktivit vSech bfiSnich svall a to jak pfi flexi, tak extenzi hrudniku. Podili se na dychéni
a pfiblizovani biiSni stény k patefi, ¢cimz zvySuje tlak v dutin€ bfiSni. Svou funkci

podporuje fixaci patete.
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2.8.4 Svaly trupu a pletence ramenniho

Svaly trupu
Musculi pectoralis major

Velky prsni sval je pomérn¢ dost rozsahly. Zacind na kli¢ni kosti (Clavicula), dale
pokracuje pres kost hrudni (Sternum) na prvnich Sest zeber. Jeho vldkna se vé&jitovité
sbihaji a upinaji na humerus (kost pazni), konkrétné na crista turculi majoris (hrbolek
kosti pazni na jeji proximalni stran¢). Z hlediska funkce plni hned fadu tkoni. Zveda
hrudnik, je pomocnym dychacim svalem a umoziiuje piedpaZeni (anteverze) a pfitazeni

(addukci), (DIMON, 2008)
Musculus pectoralis minor

Jedna se o sval, ktery je uloZen pod velkym prsnim svalem. Zacind na 3. - 5. Zebru a
upind se na hakovity vybézek lopatky (processus coracoideus). Ma nékolik dulezitych
funkci a to pfedevsim tah lopatky smérem dolti, ktery je doprovazen rotaci ramenniho

kloubu smérem doptedu. Je pomocnym dychacim svalem, konkrétné napomaha vdechu.

Musculus subclavius

1. zebro. Nejdilezitejsi funkci tohoto svalu je tah klicni kosti smérem dolt (kaudalng).
Musculus serratus anterior

Sval za¢ind na 1. — 9. Zebru a upina se na lopatku, na jeji medialni okraj. Fixuje lopatku
k hrudniku, pomaha ji vytoc€it pfi upaZeni ramenniho kloubu nad 90°. Je pomocnym
svalem vdechovym.

Musculi intercostales

Vnitini a vnéjsi mezizeberni svalstvo tvoii hrudni sténu, vypliuji prostor mezi zebry.
Jejich hlavni funkce je pfedevSim nadech a vydech. Zevni meziZzeberni svaly svym
smrsténim zvedaji zebra, ¢imz navozuji vdech. Naopak vnitini meziZeberni svaly Zebra

stahuji, proto dochézi k vydechu.
Musculus transversus thoracis

Sval zac¢ind na vnitifni strané kosti hrudni (Sternum) a upind se na 2. - 6. Zebro.

Zpusobuje tah Zeber smérem doli a je pomocnym vydechovym svalem.
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Diaphragma

Tvarové se jedna o dvojvypukly sval, pfiCemz leva a prava kopule jsou vyklenuty do
hrudni dutiny. Branice je hlavni dychaci sval nadechovy, ktery odd€luje hrudni dutinu
od bfisni. Pii nadechu klesé branice dola (kaudalng) a piti vydechu se opét vraci nahoru

(kranialng),(NANKA, ELISKOVA, 2015).

Branice je pricné pruhovany sval, ktery je z jedné poloviny tvoien pomalymi a z druhé
poloviny, rychlymi svalovymi vlakny. Obecné je znamo, ze vlakna pomala jsou odolna
vu¢i Unave, zatimco unavitelnost vlaken rychlych je rizna. Na samotné kontrakci
branice, se rychla vlakna podileji jen z malé ¢asti, prestoze tvoti asi 50%. Pfi maximalni
izometrické kontrakci se na sile branice podileji vlakna pomala a néktera vlakna rychla.
Charakteristickym znakem branice, je jeji neunavitelnost za bé&znych podminek

(PALECEK, 2001).

Svaly pletence ramenniho

Svaly sice zacinaji na kostie hrudniku, nicméné se upinaji na kostru pletence horni
koncetiny, konkrétn¢ na horni tfetinu humeru (kost pazni). Obklopuji ramenni kloub a
maji dilezitou funkci predevS§im ve stabilizaci a pohyblivosti. V podstaté provadéji

pohyby paze (LIEBMAN, 2015).
Musculus deltoideus

Tento sval za¢ina v horni ¢asti lopatky (spina scapulae) konkrétn€ na lateralni (zevni
strané acromionu (nadpazek) a zevnim konci klicni kosti (Clavicula). Jeho vlakna se
sbihaji k iponu, kde se nachdzi v horni tfetiné¢ zevni strany humeru. M. Deltoideus
udrzuje svym klidovym napétim hlavici kloubu ramenniho v jamce, ¢imZ zabrafiuje
luxaci (vykloubeni). Z funkéniho hlediska provadi flexi vramennim kloubu

(ptedpazeni), abdukci (upazeni) a také spinalni extenzi (zapazeni).
Musculus supraspinatus

Sval je uloZzen nad hornim hiebenem lopatky v tzv. jamé nahfebenové , toto misto je i
jeho zacatkem. Upon je na zadni stran¢ ramenniho kloubu. Jeho hlavni funkci je zevni
rotace v ramennim kloubu, spole¢né s musculus infraspinatus zpeviji Slachami zadni

stranu pouzdra kloubu, ddle pomahé abdukci (odtazeni) paze.

Musculus infraspinatus
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Zacina na ploSe lopatky a je uloZzen pod spinou scapulaec. Upind se pod tupon
supraspinatus musculus na zadni strané¢ ramenniho kloubu. Funkéné umoznuje zevni

rotaci, pomaha abdukci (odtazeni).
Musculus teres minor

Probiha pod ptfedchozimi svaly a to od stiedu lateradlniho okraje ke svému uponu, pod

uponem piedchozich. Tento sval umoziuje zevni rotaci.
Musculus teres major

Sval je ulozen jesté nize nez musculus teres minor. Zacind na zadni ploSe dolniho uhlu
lopatky. Dale pokracuje na ptedni stranu humeru, kde se také upina. Funkén€ zptsobuje

vnitini rotaci a addukci (pfitazeni).
Musculus subscapularis

Na rozdil od ostatnich svall pletence ramenniho je jako jediny uloZen na vnitini strané
lopatky, kterd je prilehld Zebrim. Zacina na Zebrech a upina se na piedni stran¢ humeru.
Umoznuje vnitini rotaci a slouzi jako fixdtor ramenniho pouzdra ramenniho kloubu

zpfedu (HANZLOVA, HEMZA, 2004).

2.8.5 Svaly panevniho dna

Panevni dno (diaphragma pelvis) tvoti svaly, které panev uzaviraji a brani tak prolapsu
vnitfnich organt. Plni celou fadu funkei, mezi néZ fadime spolupréci branice a btisnich
svalil pfi dychéni. Jejich funkce se promitd také do spravného drZeni téla, proto mayji
podobnou roli v posturalni funkci jako branice. Svaly maji vliv na postaveni kosti
kiizové, ¢imz se podileji na celkovém drZeni patefe. Pruznd spodina panve pracuje
soucasn¢ se zadovymi a bifiSnimi svaly. Svaly panevniho dna také slouzi k normalni

mikei (proces vyprazdnéni mocového mechyie).

Svaly panevniho dna (musculi diaphragmatis pelvis), 1ze funkéné pfirazovat ke svalim

hraze (musculi perinei).

Musculi diaphragma pelvis

Svaly dna péanevniho jsou v podstaté prestavéné svaly kaudalniho, (ocasniho) oddilu
patete v dusledku fylogeneze. Piestavba je pfimym duasledkem vzpiimeni postavy

¢loveka (CIHAK, 2001).
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Musculus levator ani

Sval je soucasti diaphragma pelvis a je tvoten ze dvou Casti (pars pubica a pars iliaca).
Hlavni funkci je podpora panevnich orgdnt. Musculus levator ani tvoii svérace.
Svalové snopce maji také pomérné vyznamnou funkci pro kontinenci (schopnost

udrzeni moce).

Musculus levator ani externus

Tento sval slouzi pfedevsim pro udrzeni stolice, je soucasti diaphragma pelvis.
Musculus coccygeus

Patti stejné jako ptedchozi svaly do diaphragma pelvis. Ma piimy vztah jak k posturalni
funkei, tak i k dychacim pohybtim. Jedna se o svalové snopce, které se upinaji na kostrc.
Pomaha stlacovat organy a tim udrZovat kontinenci, podili se na bfisSnim lisu a patii také

mezi vdechové svaly (MAREK, 2005).

Musculi perinei

Marek (2005) popisuje panevni dno, jako nalevkovity tvar, zacinajici na sténach malé
panve a kaudalné se sbihajici doli k prichodu konecniku. Svaly lezi na hrazi okolo
vychodu panevniho dna zevné od diaphragma pelvis. Maji rizné funkéni uplatnéni,
zejména pro pohlavni a jiné panevni organy. Svaly vytvareji tzv. urogenitalni prepazku
(diaphragma urogenitale). Jedna se o svalovou ploténku trojuhelnikovitého tvaru. Svaly
obsahuji otvory, jimiZ prostupuji vyvodné cesty travici, mocové a pohlavni.

Musculus transversus perinei profundus

Funk¢né udrzuje predevSim centrum tendineum perinei (vazivovy utvar v hrazi) a
organy ve stfedni roviné.

Musculus sphincter urethrae externus

Jedna se o svéra¢ mocCové trubice, kterou stlacuje a kontrahuje pfi vypuzeni poslednich
kapek v pribéhu moceni.

Musculus sphincter urethrovaginalis

Sval podporuje kontinenci (schopnost udrzeni moce), také prodluzuje a stlacuje urethru

(mocova trubice).
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Musculus compressor urethrae
Stejné jako ptredchozi sval prodluzuje a stlacuje urethru.
Musculus bulbocavernosus

Tento sval mé rozdilnou funkci u muze a zeny. U muZe zplsobuje vyprazdinovani
urethry pti moceni a ejakulaci, také napomaha pti erekci. U Zeny svira poSevni vchod a

vyprazdnuje glandulae vestibulares (ptedsinové zlazy majici vliv na trvalou vlhkost).
Musculus ischiocavernosus

Sval stlacuje cruz penis (rameno penisu), diky smrSténi vztyCuje penis a podporuje

erekci (CIHAK, 2001).

2.8.6 Stabilizatory kycle

Jak je jiZ z ndzvu patrné, jedna se o skupinu svali, které stabilizuji kycelni kloub a
umoznuji jednotlivé pohyby v kloubu. Jedna se predev§im o hluboké rotatory kycle,
vnitini stehenni svaly a hluboké svaly dolni ¢asti patete. Ve svém celku tvoti zakladnu
pro cinnost péanevniho dna a vyrazn€é se promitaji do posturdlni funkce

(ZELENAHVEZDA.CZ, 2003).
Musculus Iliopsoas

Sval bedrokyc¢lostehenni je slozen ze dvou svali. Z musculus psoas major (velky sval
bederni) a z musculus iliacus (sval kycelni). Plni fadu dilezitych funkei. Vykonava flexi
kycelniho kloubu a pomahd pii addukci se zevni rotaci. Pti klidném stoji pomaha

udrZovat rovnovahu trupu, je tedy vyznamnym posturalnim svalem.
Musculus rectus femoris

Ptimy sval stehenni je soucasti ¢tyrhlavého stehenniho svalu. Jednd se o dlouhy

vietenovity sval, ktery je vyznamnym flexorem kycelniho kloubu.
Musculus pectineus

Sval hifebenovy, patifi mezi skupinu medialnich svalli stehna. Umoziuje addukci,

napomaha flexi a zevni rotaci kyc¢elniho kloubu.
Musculus glutaeus maximus

Velky hyzdovy sval je hlavnim extenzorem kycelniho kloubu. Patfi mezi povrchové

svaly, pfesto zasahuje do posturalni funkce.
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Vyznamnéji se sval uplatiiuje pii vstavani ze sedu, ¢i chizi do schodii. Pii predklonu

nese vahu trupu (HANZLOVA, HEMZA, 2004).
Musculus semitendinosus

Sval poloslasity, se nachazi na zadni stran¢ stehna a je ulozen hloub¢ji. Umoziiuje
vnitini rotaci, podili se na nékterych pohybech stehna. Provadni addukci, extenzi a flexi

bérce.
Musculus Semimebranosus

Sval poloblanity, umoZiiuje zevni rotaci, extenzi a addukci stehna. Spolecné s m.

semitendinosus a m. biceps femoris provadi flexi v kolennim kloubu (CTHAK, 2001).

2.9 Diagnostika pohybového aparatu

Jednd se o zjiSténi celkového funkéniho stavu pohybového aparatu, ktery odhali
nejriznéjsi svalové dysbalance, svalové oslabeni konkrétnich partii a provadéni
chybnych pohybovych stereotypii. Lidské télo podava samo o sobé velké mnozstvi
informaci. Jak ¢lovEk stoji a jaké ma drzeni téla casto hodné napovi o kvalité posturdlni

polohy (TICHY, 2011).

Prvotnim ptedpokladem kvalitni diagnostiky, je vySetfeni pohybového aparatu. Funkéni
1 strukturdlni poruchy pohybové soustavy, lze v dneSni dobé povazovat se jedno
z nejroz§ifenéjSich onemocnéni. Diagnostika by méla podat ucelené informace, o

pohybovém aparatu jasné€ a stru¢nou formou (GROSS, 2005).

DrzZeni téla Ize hodnotit nékolika moznymi zptsoby. Z hlediska pifesnosti informace o
konkrétni poloze, ¢i pohybu vySetfovaného je lepsi variantou vyuziti videozdznamu,
ktery lépe zachyti dynamiku pohybu. Fotografie podava pouze staticky zéznam,

z kterého nemusi byt konkrétni asymetrie patrné.

Cilem diagnostiky je vybrat nejvhodnéjsi program cviki, ktery vede ke korekci a

celkovému zlepSeni zdravotniho stavu cvicence jak po fyzické, tak 1 psychické strance.

2.10 Zasady diagnostiky pohybového aparatu

V ramci diagnostické prohlidky, by mél probéhnout wtvodni rozhovor s klientem.
V prabehu rozhovoru jsou zjistovany zakladni informace o klientovi, které analyzuji

vék, vysku, vahu, zaméstnani z hlediska bézného zatizeni pohybového aparatu. Déle je
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zjistovano, zdali se klient aktivné vénuje pohybovym aktivitam. Je zapotiebi zjistit o

které konkrétni aktivity jde, jak Casto, na jaké Grovni je aktivita provozovana atd.

V dalsi fazi diagnostiky by klient mél formulovat sviij cil (snizeni hmotnosti, nartst
svalové hmoty, odstranéni bolesti zad atd. Klient poskytuje jeho Casové moznosti,

kolikrat tydné mtize provozovat pozadovanou aktivitu.

Pokud ma instruktor, trenér dostatecné zkuSenosti, lze odhalit riizné asymetrie a
odchylky na zakladé pohledu. Pro vizudlni diagnostiku je zapotiebi, aby byl klient
oblecen v plavkach, ¢i spodnim pradle. Na télo je nahlizeno zeptedu, kdy se hodnoti
vodorovnost panve, ramen, symetrie prsnich svall, svalovy rozvoj, postaveni dolnich
koncetin a postaveni ¢éSky. Diagnostiky lze také provadét z boku, kde je predevsim
sledovano pfedozadni zakfiveni patefe, postaveni ramen, hlavy a panve. Jelikoz velkou
¢ast funkénich odchylek nelze odhalit pouhym okem, vyuZzivaji se jednotlivé svalové

testy (TLAPAK, 2011).

2.11 Svalova dysbalance

wrwe

stereotypy a piedevs§im Spatnym drZzenim téla. Nejcastéjsi pticinou vzniku dysbalanci je
nerovnomérné zatézovani konkrétnich svalovych skupin pti pohybovych aktivitach, ale
1 v zakladnich lokomo¢nich pohybech. Vyskyt dysbalance miiZze byt ovlivnén také
pourazovym stavem. Pii poranéni pohybového aparitu clov€k casto hleda ulevu
v polohach, které nejsou pro télo piirozené. Dlouhodobégjsi pobyt v téchto polohach

dava zaklad svalovym dysbalancim (HALKOVA, 2005).

Z odborného hlediska je dysbalance chapana jako stav, pifi kterém jsou antagonisté,
svaly, jez piisobi vzdjemné proti sobé v nerovnovaze. V disledku svalovych dysbalanci
vznikaji dal§i poruchy, které mohou mit negativni vliv 1 ve funkcich vnitinich organt.
Omezeni hybnosti v n€kterych Usecich patete, tedy vznik blokad je jednim z typickych
pfiznakli tohoto stavu (TLAPAK, 2014). V opatném piipadé zvySeni hybnosti
v konkrétnim segmentu, miiZze nabyt az patologické tirovné, hovotime o hypermobilité,
kterd je sama o sobé sloZit¢ odstranitelnd. V obecné roviné dava vzniku svalové
dysbalanci ptedev§im sedavy zplsob zivota, nedostatek pohybu a nerovnomeérné

zatézovani svalovych skupin.
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Svalové dysbalance jsou velice Casto pozorovatelné pouhym okem, nicméné je pro
jejich zjisténi doporuceno navstivit odbornika, ktery na zaklad¢ diagnostického
vysetieni sestavi korekéni program cvikii vedouci kjejich odstranéni. Projeva
svalovych dysbalanci je cela fada mezi nejCastéjsi vSak patii nasledujici. ZvétSené
prohnuti kréni patefe v disledku ptedsunuti hlavy, ochablé mezi lopatkové svaly
zpusobuji zakulaceni ramen, hrudni oblast patefe je vyrazn¢ vyklenuta vzad, coz
zapricinuje ochablé btisni svalstvo. V kazdém piipad¢ svalové dysbalance je zapotiebi
zahajit patficné kroky pro jeji odstranéni. V piipadé¢ prohlubujiciho se stavu
nerovnovédhy miize, dochazet k degenerativnim zménam na patefi (DOSTALOVA,

SIGMUND, 2017).

Urcité typy sportd, (tenis, hokej, fotbal, bojové sporty) viditelné pietéZuji dominantni
stranu, coz je hlavnim faktorem davajici vznik svalové dysbalanci. V takovych
pripadech je nutnd kompenzace, kterd zajisti jakési vyrovnani zanedbavané skupiny a
eliminuje tak vznik svalové dysbalance. Vhodné volenymi cviky lze predchazet
nefyziologickych adaptac¢nich zmén v organismu. Svalova dysbalance, ¢i jind funkéni
porucha pohybového apardtu tedy lze pomérné efektivnim zplsobem odstranit.
Kompenzaéni cvieni nejsou pouhym prostiedkem pro odstranéni jiz vzniklého
problému, pfi pravidelném cviceni dochédzi k prevenci vzniku dysbalanci. Spravné
drzeni téla, kvalita hybnych stereotypl a celkova vyvédzenost posturdlniho svalstva je
hlavnim ukazatelem pfinosu kompenzacnich cviceni. Optimalni drZeni téla a
harmonicky rozvoj hybného aparatu slouzi jist¢ k hlavnim cilim kompenzacnich
technik. Je nutné si uvédomit, ze spravného efektu Ize dosdhnout dodrzenim
posloupnosti jednotlivych cviceni. Kompenzacni cviceni by predev§im méla zacinat
fadnym protaZenim, kdy dochazi k diislednému uvolnéni. Teprve poté zatadit do cviceni

posileni svalovych skupin s opaénou funkei (antagonisti), (BURSOVA, 2005).

2.12 Core trénink, trénink télesného jadra

Dle Jebavého a Dolezala (2013) je hlavni funkci Core tréninku vytvofit svalovy zaklad
télesn¢ho jadra, ktery stoji na pocatku vSech pohybt. V disledku zemské gravitace je
kazdy pohyb €1 poloha povazovéna za urc¢itou miru balancovani. Koordinac¢ni schopnost
je vlastné zakladem pro efektivni realizaci pohybového tkolu. Cviceni télesného jadra
zahrnuji celou fadu cvikd, které vychazi z jogy, techniky pilates a riznych bojovych

umeéni. Jebavy a Zumr (2014) tvrdi, Ze télesné jadro je charakterizovano jako soubor
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svald, které stabilizuji polohu a pohyb panve a patefe. Pii stoji je v jadru téla umisténo

2%

pro pienos energie z velkych svalovych skupin na malé¢ (KRISTOFIC), 2007).

Trénink télesného jadra je v dnesni dobé pomérné popularni a ziskal si v oblasti
kondi¢niho tréninku nepostradatelné misto. Cviky vychédzi ze zminovanych systémil
(joga, pilates), ale zahrnuji také velice Siroky zabér cvika s riznymi typy pomucek.
Core trénink Ize charakterizovat, jako cviceni ovliviiujici pohybovou stabilitu
v disledku zpevnéni stiedu t¢la. Snaha o zlepSeni funkCnich pohybt fadi trénink
télesného jadra do tzv. funkéniho tréninku. Funkéni pohybovy trénink je zalozen na
béznych pohybovych vzorcich (dfep, predklon, krok, tlak a tah), jez se promitaji do
reality bézného zivota kazdého jedince. Trénink vyuzivé Sirokou $kdlu komplexnich

cviceni, které uci télo fungovat jako celek (JEBAVY, ZUMR, 2014).

Funkéni trénink i trénink télesného jadra se vyznacuji typickymi rysy, které jsou
zakladnim stavebnim kamenem. Trénink je sestavovan na zaklad¢ praktickych pohybt
z béznych zivotnich situaci, které jsou vzdy podminény komplexnosti, nikoli zamétené
pouze na jednotlivé svaly. Kontrolovany prubé&h pohybu a diraz na pohybovou stabilitu,
spravnost provedeni dané¢ho cviku a neustalé zlepSovani kvality pohybu patii mezi
hlavni rysy. Tento typ tréninku neni uréen konkrétni irovni vykonnosti, nicméné velice
zadouci je pfedev§sim pro zacatecniky v kterémkoliv sportovnim odvétvi. Funkéni
trénink nabizi celou fadu moznosti, které prostiednictvim her a zabavnych forem, davaji
obrovsky zaklad pro pohybovy rozvoj déti (CACEK, BUBNIKOVA, MICHALEK,
2008).

Trénink télesného jadra je zaméfovan na jednoduchost a ucinnost. Dillezitym faktorem
pro zahajeni trénovani je predevSim znalost spravného postupu, aby bylo dosazeno
pozadovanych vysledkll. Vytyceni pozadovanych cili dava tréninku pocatecni formu.
Mezi hlavni cile patii zlepSeni fyzického vzhledu, odstranéni nesymetrickych pohybii,
celkové zlepSeni pohybového fondu, usilovna snaha o vedeni pohybu vlastnimi silami,
podpora celkového zdravi, zlepSeni vykonnosti a mnoho dal§ich. Prvotnim cilem by
méla byt snaha podpofit celkového zdravi. Z hlediska zvySeni vykonnosti dochdzi ke
zvyseni produktivity v redlném zivoté. Vytvoieni pevného kondi¢niho zdkladu slouZzi

jako odrazovy mistek pro ostatni aktivity (DOLEZAL, JEBAVY, 2013).

Jak jiz bylo feceno, smyslem funkéniho tréninku je pfedev§im cvi€eni, které chapeme

jako souvislost s pohybem v bézném zivoté. VSestrannost, komplexni pfistup a
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pfiméienost utvaii jeho metodické zasady, které¢ vedou k pozadovanym cilim. Vzdy je
dilezité vychazet z aktudlni Grovné cvicence a stanovit si realné cile. Jedinec, ktery ma
vybudovany dobry svalovy zaklad, bude jist¢ trénink snaset Iépe, nezli zaCinajici
sportovec. Slozku pfiméfenosti je nutné chapat také z opacného sméru. Pokud probiha
tréninkovy program jiz urcitou dobu, méla by se po case meénit jeho intenzita
(zvysovat), a to predevsim z diivodll posouvani hranic a udrzovani zdravého nadSeni pro
trénink. Jakmile je dosazeno urCité urovné zdatnosti a cvicenec je jiz pln¢ stabilni, je

dobré obtiznost cviceni zvysit a vytycit tak novy cil.

Proto, aby cvicenec mohl posouvat své hranice v konkrétni dovednosti, musi nejdiive
pln¢ pochopit jeji provedeni. Nazornost a tvorfivost jsou dal$imi slozkami, které
pomahaji utvafet predstavy konkrétnich dovednosti. Praktickd ukazka a schopnost

verbalné€ vysvétlit pribéh pohybu je zdkladem tGspéchu.

2.13 Hluboky stabilizacni systém pateire (HSSP)

Hluboky stabilizaéni systém tvoii svaly, které jsou uloZeny v hloubce trupu, proto je
systém nazyvan ,hlubokym®. Pfedev§im jde o hlavni dychaci sval branici, jeZ je
povazovana za branu do podvédomé motoriky. Patii sem svaly panevniho dna, hluboké
svaly patefe, hluboké svaly btiSni, hluboké flexory kréni patete. Vedle hlubokého
svalstva v bezprostiedni blizkosti patete, je systém ovlivnén i dal§imi svaly naptiklad
svaly hrudniku, meziZzebernimi svaly, které upravuji polohu zeber, diky ¢emuz pisobi
na hrudni patet. VSechny zminéné svaly ve své podstaté¢ ohranicuji dutinu bfi$ni.
Z horni strany je hranici dutiny branice, spodni ¢ast je uzaviena panevnim dnem, zadni
stranu ohrani¢uji zadové svaly a bo¢ni a piedni stranu uzavira pfi¢ny bfisni sval (CiZ,

2010).

Dle Kolate (2005) jde o ,, systém pateie hluboce ulozenych svalli, které¢ zabezpecuji
stabilizaci, neboli zpevnéni patefe béhem vSech pohybli“. Svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému (HSS) jsou prakticky aktivovany pii jakémkoli pohybu a zatizeni
tj. v sedu, stoji a pomérné velikym zplisobem se podileji na pohybech hornich a dolnich
koncetin. Svaly se zapojuji do stabilizace automaticky, proto tvoii HSS také vyznamnou
ochrannou roli patefe vii¢i vnéjsSim pisobicim silam. Aktivni ovliviiovani hlubokého

stabiliza¢niho systému patete je jakasi prevence vertebrogennich poruch.
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HSS se tyka stfedu téla a to pfedevSim vnitinich svalovych struktur. Prakticky funguje
jako osa t€la, protoze efektivné stabilizuje patet. Dale z velké ¢asti tlumi otfesy a pisobi
ochrann¢é viic¢i vnéjSim vliviim. HSS je aktivovan v kazdodennich situacich. Hraje tedy
zasadni roli v biologickych funkcich. Nejen Ze vytvafi tlak v bfisni dutin€, ale také
udrzuje organy na svém misté. M4 zasadni vliv na funkce po celém téle (stabilita a
pohyblivost pétefe, stabilizace hrudniho kose a panve pii pohybu atd.), (HONOVA,
2012).

Pohyblivost HSS je z velké Casti odkazovana na pohyby patefe a ky¢li. Tim je mysleno,
do jaké miry je dany jedinec schopen provadét 5 hlavnich pohybovych vzorct.

Izometricky, flexe, extenze, lateralni flexe a rotace.

Stabilizaci 1ze oznacit jako zpevnéni osového organu, v pribéhu jakéhokoli pohybu.
VSe zajiSt'uje spravna a automaticka ¢innost svalti HSS. Je dileZité fici, Ze na stabilizaci
se vzdy podili cely svalovy fetézec jako celek. Nikdy se nejedna jen o souhru jednoho

svalu (PALASCAKOVA-SPRINGEROVA, 2010).

Stabilita HSS je schopnost ovladat uréitou pozici a pohyb trupu v disledku cehoz
dochazi ke zlepSeni télesného postoje a zvySeni efektivity pohybii dolnich koncetin. Sila
pomaha realizovat fyzické tikoly v pribéhu tréninku hlubokého stabilizacniho systému.
Sila HSS také vyznamné pomahda pifivyknout vysSi urovni obratnosti a vykonnosti

(VELE, 2006).

HSS ma tzkou spojitost se stabilizaci kloubt, které podminuji spravné drZeni téla ve
vertikdlni poloze. V kapitole kloubni kondice bylo jiz zminéno, Zze kloub prakticky
funguje jako kluzké lozisko, diky kterému je umoznén pienos pohybu, ale také zaroven
utvaii stabilni celek. Abychom si zachovali zdravé klouby, méli bychom se snazit o
maximalni podporu HSS. Lidsky organismus musi neustale odolavat vnéjSim silam, jez
na n¢j pusobi. V disledku plsobeni téchto sil, dochazi ke zvySeni napéti motorickych
jednotek, které v podstaté tvoii stabilizacni systém. V pfipadé¢ vétSich naroklim na
stabilizaci dochazi k aktivnéjs$i praci motorickych jednotek, systém tedy musi vice

pracovat a spolupracovat (KOLAR, 2014).

Hlavnim efektem cvieni zaméfenych na hluboky stabilizaéni systém, spociva ve
stabilizaci patefe. Jsou zapojovany vnitini svalové struktury, diky kterym je patef,

hrudni ko$ a panev mnohem odolngjsi viici otiestim a vnéj$im silam. Cviceni ovliviiujici
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funkeci stabiliza¢niho svalového aparatu primarné vychazi z vyvojovych cviki. Jedna se
o prirozené pohyby, diky kterym kazdy jedinec objevoval sviij pohybovy zivot
(JEBAVY, DOLEZAL, 2013). Prostiednictvim téchto pohybt, dochazi k podpoie
kvality dychani a rozvoji mezisvalové koordinace. Dle Kolatfe (2014) vyvojové cviky
podnécuji pohybovou stabilitu a zajist'uji neutralni postaveni kloubli. V rdmci vyvoje si
dit¢ utvaii pohybové vzorce spontanné, u dospélych jedincti je vSak zapotiebi
dostateCné snahy a koncentrace. Jelikoz si dosp€ly casto vytvofi Spatné pohybové
navyky, je nutné cvicit s dirazem na uvédomélost, spravné dychani a drzeni téla.
Z velké casti probihaji vyvojové pohyby v tzv. zktizenych pohybovych vzorcich. Pohyb
je realizovan protichidnou praci koncetin, tzn. protilehld paze a dolni koncetina. Tyto
vzorce lze sledovat u vétSiny funkénich pohybi (chiize, skédkani, hazeni, béh). V obecné
roviné¢ podporuji svalovou rovnovahu, zlepSuji koordinaci pohybu a podporuji
pohyblivost. Vyvojové cviky patii mezi jedny z nejucinnéjSich prostiedkll cviceni
s vlastni télesnou hmotnosti. Tyto cviky by méli byt zatazeny do tréninku, pro zlepsSeni
cviceni. Mnoho sportovnich zacate¢nikii a nadSenct ¢asto voli neimérné tempo a obsah
¢innosti bez ohledu na jejich aktualni fyzickou kondici, v disledku nedostate€nych
védomosti. Pfikladem muze byt posilovna a ptekondvani tézkych odpori, které mohou
mit pro jedince velice negativni dopad. Nedostatecna svalova koordinace, Spatné
dychani omezena pohyblivost a neimérné pietéZovani svalovych partii vedou k fadé
deformacnich zmén organismu. Svalstvo vZdy sehravalo v tréninku kli€¢ovou roli, proto
je nezbytna jeho stimulace. Ze zdravotniho hlediska je dilezité rozvijet svalové partie
postupné a zpocatku spiSe zafazovat do tréninku cviky komplexniho charakteru. Kazdy
pohybovy trénink je utvafen na zdklad¢ individualit jedince. Pocate¢nim tukolem
kazdého trenéra je uvédomit cvicence o dileZitosti systematicnosti rozvoje a vnimani
vlastniho téla, jez dava zpétnou vazbu po cviceni. UrcCujicim faktorem objemu a
intenzity cviceni je piedevs§im adaptabilita jedince na zatizeni. Pro Uplné zacatecniky je
vhodnéjsi typ cvifeni s vlastni télesnou hmotnosti. Trénink miize byt podpofen
nékterymi pomtlckami, diky kterym milZe byt trénink efektivngjsi. O moZnostech
pouziti a efektivit¢ balan¢nich pomilcek bude veénovana nasledujici kapitola.
Zacinajicim cvi¢enciim by mél byt jasné zdlraznén vyznam hlubokého stabilizaéniho
systému. Z hlediska zdravotniho, kdy dochazi ke spravnému dychani, stabilizaci patete,
tak 1 z hlediska sportovniho, jez miize vyraznym zplisobem zlepsit tréninkovy proces, ¢i

cvicebni jednotku.
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2.14 Aktivaéni svaly HSSP

Spraveé funkéni svaly HSS se aktivuji uz pii pouhé piedstavé pohybu a nastavuji tak

spravné vychozi nastaveni patefe a trupu pro nasledny pohyb (VELE, 2000).

V kapitole anatomie svalového aparatu byly jiz podrobné popsany svaly. Tato kapitola
piimo popisuje svaly, které utvari hluboky stabilizacni systém. Z funkcniho hlediska
maji tyto svaly obrovsky vliv na zajiStovani nitrobfiSniho tlaku a podpory stability

pétefe jako celku (KOLAR, 2009).

Podminkou pro aktivaci HSS je spravné a uvédomélé dychéani. NejvyznamnéjSim
dechovym svalem v téle je branice (diaphragma), ktera se vyraznym zptsobem podili na
fyziologickém dychani. Jedna se o svalo, Slachovou blanu, jeZ odd¢luje hrudni dutinu
od bfisni. Branice svym stazenim zajiStuje nddech. Hrudni dutinu roztahuje smérem do

bticha a tvofi jeji dno. Tvar branice je formovan organy bficha.

S branici spolupracuji svaly panevniho dna (diaphragma pelvis), které zajistuji tzv.
»stazeni sttedu®. Tyto svaly jsou aktivni jak pfi nddechu i vydechu. Pomahaji utvaret
nitrobfisni tlak a to pfedev§im zespodu. Sval udrzujici spravnou polohu hrudniku a
panve je ptiény sval biidni (musculus transversus abdominis). Sikmé a piimé bfisni
svaly zde sehravaji podstatnou roli a to pfedevs§im tim, Ze zabranuji zaklonu v bedrech a
zvedani hrudniku, ¢imZ udrzuji postaveni branice a panevniho dna rovnob&zné
(DOLEZAL, JEBAVY, 2013). Kratké svaly v nejhlubsi vrstvé zadové (musculi
multifidi), jsou svaly pattici do tzv. transverzospinalniho systému. Jejich funkce je
velmi dulezita. Piestoze se jedna o velmi kratké svaly, poskytuji podporu patefi tim, ze
vyplituji prostory mezi pfi€nymi a trnovymi vybeézky obratll. Nejvyraznéjsi vliv maji

v oblasti bederni patete, kde dochazi k nejvétSimu zatiZeni.

Aktivace svalli HSS nachazi svou diileZitost nejen pfi ndroéném sportovnim vykonu, ale

béhem vsSech kaZdodennich aktivit. V kapitole svalova dysbalance, je dysbalance

wrwe

svalovych skupin. Pokud jsou svaly HSS aktivovany spravné, lze urcité typy svalovych

dysbalanci odstranit a plisobit tak preventivné proti jejich vzniku.
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2.15 Balan¢ni pomtcky a jejich vyuziti

Princip balan¢nich pomiucek je v zdsad¢ prosty. CviCeni probihd na nestabilni ploSe,
v disledku c¢ehoz dochdhi ktzv. ,, balancovani® . Balancovani rozviji staticky i
dynamicky rovnovazné schopnosti a lze jej vnimat jako specifické posilovani s vlastni
vahou. Cviceni ve statickém rezimu tedy vyvazovani polohy je vedeno pomalym
fizenym pohybem z jedné polohy do polohy druhé. Naopak v dynamickém rezimu je
pohyb rychly a je prudce zastaven v labilni poloze (poloha téla viici ménicim se

podminkam).

Balanéni pomiicky slouzi pro zkvalitnéni tréninku s vlastni t&lesnou hmotnosti. Casto se
pouziti balan¢nich pomiicek fadi do tzv. ,,Core* tréninku, tedy tréninku télesného jadra.
Vyznam zpeviiovani télesného jadra je velice dulezity pro spravné drzeni téla.
V disledku jednotlivych cviceni je zvySovana dynamicka posturdlni stabilita, cvieni
vytvaii podstatnou stabilitu bedro ky¢lo panevnimu komplexu a pozitivné ptisobi na

mnoho dalSich svala, které se ucastni stabilizace patete.

O dulezitosti posileni télesn¢ho jadra byla jiZz vénovéana kapitola. Cilem cviceni je
schopnost udrzet statickou, ¢i dynamickou rovnovahu prostiednictvim svalové
koordinace. V zasad¢ plati, ze pokud je mensi plocha opory, je zapotiebi vétSiho
balancovani, ¢imZ dochazi k intenzivngj$i svalové ¢innosti. Balan¢ni pomucky slouzi
nejen ve sportovnim tréninku ke zpevnéni hluboce uloZenych svalll, zkvalitnéni postavy
a lepsi fyzické kondici, ale Casto pomahaji pfi rehabilitacich a v rekonvalescencnich
procesech. Cviceni na nestabilnich plochiach napoméha k odstranéni svalovych
dysbalanci, které vznikaji v diisledku jednostranné zatéze. V soucasné dobé jsou Casto
spojovany pro aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému organismu. Hluboky
stabilizacni systém patefe pracuje spravné¢ za piedpokladu, ze panev a patet jsou
v neutrdlni poloze. Teprve tehdy jsou svaly tvofici HSS kontrahovany koordinované
patfi¢nou silou. Zalezi na vice faktorech, které ovliviiuji aktivaci HSS, naptiklad
dychani a spravnd poloha téla, jez bude vysvétleno v nasledujici kapitole. Balanéni
pomuicky tedy mohou byt prospéSné pro zkvalitnéni funkce HSS, za pfedpokladu

urcitych pravidel a zasad pro tento typ cviceni.

Cviceni na nestabilnich plochach podléhé specifickym technikdm a vybér konkrétnich
pomucek by mél vychazet z aktudlniho stavu cvience. V samotnych zacatcich by

cvicenec mél byt pod dohledem kvalifikované osoby, piedev§im z diivodu efektivniho

37



vyuziti u¢inku cviceni a zpétnovazebni kontroly pohybu jedince. Cviky lze aplikovat
jak izolovang, tak i na velké svalové skupiny. Po celou dobu cviceni je zapottebi dbat na
spravné drzeni t¢la ve vychozi poloze, protoze jen tehdy je docileno pozadovaného

efektu.

Balan¢ni pomticky jsou vyuzivany ke stimulaci silovych schopnosti a to predevsim ke
stimulaci télesného jadra a stimulaci velkych svalovych skupin. V disledku rozvoje
koordinace na nestabilni plose, dochazi k odstranéni svalové nerovnovahy (JEBAVY,

ZUMR, 2014).

Pro realizaci cvi¢eni na nestabilnich plochach patii cela fada pomiticek. Patii sem
balan¢ni ¢ocky, preklapéci i voln€ zaveésné lavky, plné mice, dievéné a plastové usece,
vodni vélce, pénové valce malé mice, masazni micky, malé trampoliny a spousta dalSich
pomucek. Nasledujici pojmenované pomucky jsou nejcastéji pouzivany, nejen jako
prostiedky pro stimulaci silovych a koordinac¢nich schopnosti, ale i v rehabilitacich a

k rekonvalescenci pourazovych stavi.

2.15.1 Priklady jednotlivych balan¢nich pomucek

Balance step (malé balan¢ni polokoule)

Jde o malé polokoule, které jsou pomoci paskli na suchy zip pfipevnény k obuvi. Tento
balan¢ni prostfedek napomaha zpevnit drzeni panve, a to stahem bfiSnich a hyzdovych
svalii. Pro spravné provedeni cviku, je vhodné nacvicit stoj s preSlapovanim na misté
nejprve s pevnou oporou. Pii zvladnuti zakladnich pohybl, muizeme pfistoupit ke
slozitéjsim cvikim napt. stoj na jedné konceting, vypady dopiedu, do stran. Tato
pomticka své uplatnéni naléza také v rehabilitaci, napt. po urazu kotniku, pro odlehceni
doslapnuti a stabilizaci kloubu. Pomiicka se vyuziva v rehabilitaci také pfi zformovani

tzv. ,,malé nohy*, kdy je ndpomocna pii vytvareni zvyraznéné klenby nohy.

Aquahit

Jedna se o vak naplnéni vodou, ktery slouzi jako tréninkova, ¢i rehabilitacni pomticka.
Ptedchiidcem vaku byly pytle plnéné piskem, které slouzily pro tréninkové ucely jiz
v davné historii. Cvi€eni je narocné z nékolika hledisek, vyZaduje patticnou silu, ale
také smysl pro rovnovahu a koordinaci. Vyhodou vaku, je operativni Uprava zatéze

vychézejici z kondi¢nich schopnosti cvicence. Ventil umoznuje naplnéni vaku od
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nékolika dkg do 20kg. V dusledku pohybu v uzavieném prostoru dochazi k narazim
vody na stény, coz aktivuje velké mmnozstvi svalovych vldken, jako pii pouziti
plyometrické metody posilovani. Kromé koordinac¢nich cviceni, lze aquahit pouzit také
pro zahfati organismu, rozcviteni a specialnich silovych cvi¢eni (JEBAVY, ZUMR,

2014).

Balanéni kulové usece

Tyto pomiticky vznikly v USA v padesatych letech a jsou zndmé pod nazvem ,,wobble
board*. Usege jsou nejéastéji vyrabény ze dieva a z tvrdého plastu. Z bezpe&nostniho
hlediska je svrchni ¢ast tseCe zhotovena =z neklouzavého materidlu, nebo
s akupresurnimi vystupy. Spodni ¢ast tvoii polokoule, ktera umoznuje pohyb v rozsahu
360°. Pro tréninkové ucely tato pomucka naléza své uplatnéni ve stimulaci silovych
schopnosti. Pfi posilovani télesného jadra. Cviceni na UseCi se muze zdat byt
jednoduché, nicméné spravné provedeni cviki vyzaduje patiicné silové a koordinacni
schopnosti. Mezi zakladni cvik patii stoj na obou dolnich koncetinach, kdy se cvicenec
snazi o co nejlepsi stabilizovanou polohu a vydrz po dobu né¢kolika sekund. Po
dokonalém zvladnuti této polohy, lze ndro¢nost cvieni zvySovat. Velice efektivnim
cvicenim na zpevnéni télesného jadra a stimulaci dolnich koncetin patii pomalé podiepy
s vydrzi. Dalsi modifikace cvi¢eni dosdhneme pfidanim doprovodnych pohybti, pohyby
hlavou, krouZeni hornich koncetin, poptipadé stoj na jedné koncetin€. Kulové tisece své

uplatnéni nachazeji v rehabilitaci a v rekonvalescenci potrazovych stavi.

Balanéni valcové usece

Jedna se o pomicky velmi piibuzné kulovym tse¢im. Rocket boards, jak jsou také
nazyvany, umoziuji pohyby nohou ve smyslu dorzalni a plantarni flexe. Valcové tusece
maji vetsi plochu opory, nez usece kulové, pfi seznamovani s labilnimi pomutckami je
proto vhodné&j$i zacinat cviceni pravé na nich a teprve pozd¢ji prejit k useci kulové.
V podstaté je vyuziti totozné jako u tsece kulové. Nacvik stabilizace provadime nejprve
na obou konéetinach, teprve pozdgji zafazujeme naroén&jsi cviceni. Usede jsou velice
oblibené u surferti a snowboardistli, protoze dochazi ke stimulaci rovnovéhy, jakoZto

hlavniho pozadavku k jizd¢.
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Vzduchové usece

Tyto pomucky v podstaté také patii mezi balan¢ni usece, jedna se o podlozky ovalného,
nebo kruhového tvaru, které jsou naplnény vzduchem. Uroveni stability pomiicky
urcujeme jejim nahusténim. V piipadé mensiho objemu vzduchu se zvysuje nestabilita

ve v§ech smérech. Nejzndméjsi jsou tzv. balan¢ni ¢ocky, které jsou vhodné zejména pro

rozvoj rovnovahy a koordinace.

Velké nafukovaci mice

Zname také jaké gymball, fitball, stabilizani balon. Jedna se o velice popularni
pomticku, ktera je vyuzivana jak pro posilovaci ucely, tak v rekonvalescenci pacientd po
urazech. Cviceni na mici nabizi celou Skélu cvikid, které jsou rozdéleny podle
naroc¢nosti. Aby bylo dosazeno rovnovazné polohy, vyzaduje cvi€eni zapojeni vnitinich
svalovych skupin. U vétSiny cvikl na velkém mici je zapotiebi zapojit svaly stfedu téla,
které stabilizuji patef. Cviky lze realizovat v urCitych polohach, zpocatku je dobré
provadét stabilizacni cviceni vsed¢ a vleze. Pii dostate¢né pevném stiedu téla, jsou
mozné 1 stoje na mici, kdy cvi¢enec balancuje za opory hornich koncetin, ¢i bez
kontaktu pazi. Diky velkému povrchu mice, 1ze provadét cviky v riznych polohach,

WVt

jsou také vyuzivany k protazeni svalovych skupin, nebo mobilizaci velkych kloubd.

Malé nafukovaci mice (overbally)

Ackoli jsou tyto pomutcky pomérné malé, jejich vyuziti je opravdu vSestranné. Micek o
pruméru 25-35 cm je schopen snést zatizeni az 180 kg, tudiZ na ném lze provadét
cviceni vsed® i vleze. Casto je vyuzivan ve fyzioterapii jako prostfedek napravnych
cviCeni. SlouZzi také jako balan¢ni pomticka, kteréd pfi spravné technice zapojuje hluboky
stabiliza¢ni systém a pomaha tak stabilizaci a fixaci patete. Objem vzduchu uvnitt

overballu ovliviiuje obtiZznost provedeni balan¢niho cviku.

Malé mice a masazni valce
Tyto pomtcky jsou nejcastéji zhotoveny z vinylu, nebo jiného druhu plastu, vyrabé&ji se
v ruznych velikostech, délek a tvarG. Vyuziti nachazeji ve cvicebni, polohovaci a

masazni sféfe. Valce jsou schopny regulovat svalové napéti a poméhaji pfi prevenci
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chronickych problémt zad. Posilovani za pomoci valcii, pomahé vyrovnavat a udrzovat

svaly v rovnovaze.

Lanovy zavésny systém (TRX)

Jedna se o mobilni posilovaci zatizeni, diky kterému lze posilovat celé télo. Cviky lze
realizovat jak na isolované svalové skupiny, tak i komplexné. Nosnost lana je 150 kg,
tudiz snese i1 vahu tézsich jedinct. Cviceni vzdy probihd za opory jedné ¢asti téla o
pevnou, nebo labilni podlozku, pfi¢emz druhd Cast je zavéSena na zaveésném systému
vlastni vahou. TRX ma v obecné rovin€ pozitivni vliv na zlepSeni koordinace pohybu,
rovnovahy. Velkou vyhodou zavésného systému je jeho jednoduché instalace. Zavésit
lze prakticky na cokoli (vétev, plot, prdh dvefi). V soucasné dobé je TRX
nepostradatelnou soucasti kazdé posilovny ¢i fitness centra. Po kvalitnim tréninku na
zavésném systému, jsou jedinci Casto piekvapeni na svalovou odezvu, kterd byva dost

intenzivni. Intenzitu cviceni ovlivnime postavenim oproti opornému bodu.

Cvi¢eni na TRX je tedy charakteristické zna¢nou variabilitou jednotlivych poloh téla
proti zékladné. Lze vyuzit také kombinace balan¢nich pomtcek (kruhova usec, bosu...)
v kombinaci s TRX. Tento typ cvi€eni jiz vyZaduje dostatecnou zdatnost z hlediska

stability a koordinace.

Pti pouziti nestabilnich ploch, dochazi k zapojovani Sirokého spektra hlubokych svald,
které napoméhaji spravnému drzeni téla a slouzi jako prevence zranéni. Pomoci TRX,
1ze balancovat jak ve statickych polohdch, tak i pfi praci dynamickych pohybti (CISSIK,
2012).

2.16 Princip spravného dychani

Dychani je pro lidsky organismus zdsadni nejen z hlediska zasobovéni kyslikem a
odvadénim odpadnich latek, jez vznikaji v procesu dychani, ale také z pohledu
pohybové stability. Cilem tréninku dychani je automatizovat kvalitu dychani. Témét
kazda pohybova Cinnost se vyznacuje urcitymi stereotypy, které mohou negativné
pusobit na pohybovy aparat. Dychéni je zékladnim tréninkovym prostfedkem, ktery
nabizi pro kazdého jedince U¢inny a dosazitelny nastroj pro zlepSeni vykonnosti a
celkovou podporu zdravi. Princip spradvného dychani vychazi predevsim z uvédomélosti

(DOTALOVA, MIKLANKOVA, 2005).
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Dulezitost dychani je bohuzel v dne$ni dobé dost podceniovana. Ze zdravotniho hlediska
jde pfitom o jeden z podstatnych prvkii prevence zranéni. Jak jiz bylo zminéno
v predchozich kapitolach, spravné dychéani je jednim ze zakladnich principti aktivace
hlubokych svalt télesného jadra. Pii spravném provedeni je télu umoznéno nasmerovat

silu na cilové svalové skupiny a eliminovat tak mozna rizika zranéni.

Posuzovat spravné dychani lze mnoha zpasoby, napt. v sedu, nebo vleze. PfiloZzenim
prsti na spodek poslednich zeber hrudniho koSe a bo¢ni ¢asti biisni stény, bychom méli
citit rozsifeni. Je tfeba vénovat patficnou pozornost pohybu spodni ¢ésti bfisni stény.
V ptipadé spravného zaobleni bfi$ni stény, je jadro dobie aktivovano. Zaobleny vzhled
bfisni stény, by mél byt zachovan po celou dobu provadéni cvi¢eni s hlubokym
dychanim. Aktivace brénice byva také cCastym problémem. Pro spravny néacvik
brani¢niho dychéni je vhodné vyhledat pomoc vzdélaného a zkuSené¢ho funkéniho
trenéra Ci fyzioterapeuta. Velké mnozstvi jedincti nadmérnym zptisobem pietézuje horni
dychaci svaly v okoli krku. Pfi¢innou je jejich zbytecné zapojeni pii béznych dennich
¢innostech. Horni dychaci svaly by méli z fyziologického hlediska byt zapojeny az pfi
vetsi zatézi, kdy jejich pomoc branice potiebuje. Pfi nddechu pozorujeme mirné se
zvedajici bfisni sténu, v tomto momenté branice vytlatuje bfisni organy smérem doli
k panevnimu dnu, ¢imZ je vytvofen spravny prostor pro nacerpani vzduchu do plic. Pii
vydechu se branice mirné¢ zvedd a umozni tak vypusténi vétSiho mnozstvi vzduchu

plicim (CYROLIN, 2014).

2.16.1 Vyznam dechovych cviceni

Dechova vlna je z didaktickych divodil rozdélovana do tii Casti, které odpovidaji tfem
funkénim sektorim. Prvni sektor je tzv. ,,spodni* cvifeni jsou Ucelné¢ zaméfena na
bréanici a abdominélni (bfisni) ¢ast. Druhy sektor je zaméteny na hrudni ¢ast a posledni,
tedy tfeti na podklickové dychéni. VSechna dechovéd cviceni maji sva specifika a
doporucuje se je provadet v zadkladnich polohach. Z fyziologického hlediska je dechova
frekvence u Zen kolem 18 dechli za minutu a u muzi kolem 16. Trénovani jedinci maji

dechovou frekvenci naopak nizsi (BURSOVA, 2005).

Dechova cviceni lze také rozd¢€lit na dynamicka, pii kterych cvicenec vénuje zvysenou
pozornost nadechu, ktery je doprovazen pohybem hornich koncetin od stfedu téla a
vydechu, pii kterém jsou paze opét vraceny do zdkladni polohy. Tento typ dychani

vyrazn¢ napomahd k rozpinavosti hrudniku, ¢imz dochazi k aktivaci pomocnych
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vdechovych svald. Princip statického dychdni spociva v zamérném procviCovani
jednotlivych typt dechu (spodni, stfedni, horni). Prib¢h dychani neni doprovéazen
pohyby Castmi téla. Volba a zplisob dychéani vychazi z individudlni vyspélosti jedince.
Pribéh dechovych cviceni vyrazné ovliviiuje schopnost dokonale uvolnit celé télo a
plné koncentrace na dechovou funkci. Vyhodna pozice je leh na zadech, pficemz kréni a
bederni Cast patefe je podlozena. CviCenec se snazi o dokonalou relaxaci, ¢imz zvySuje
uspeésnost provedeni cviku. Z efektivniho hlediska je dobré dodrzovat urcitou
posloupnost pfi dechovém cviceni. Zacindme tedy zaujetim spravné uvolnéné polohy,
nasledné pozorujeme dechovou vinu, kterd na zékladé individudlni frekvence dychani,
plynulosti a uvolnénosti ovliviiuje pohyb v oblasti trupu. Velice zadouci jsou nacviky
jednotlivych typ dychani. Z hlediska narocnosti je dobré zacinat s nacvikem biiSniho
(brani¢niho) dychéni, nasledné ptejit na dolni hrudni a na zavér horni hrudni dychani

(BLAHUSOVA, 2010).

2.16.2 Nacvik a zasady spravného dychani

Z tyziologického hlediska znamend spravné dychéani souhru celého dechového aparatu.
Jedna se o proces, ktery probiha automatiky, jde tedy o automaticky reflex naSeho téla.
Ventilace plic, zajistuje vyménu vzduchu a dodéava tak télu pottebné mnozstvi kysliku.
Proto, aby cCloveék spravné dychal, existuji nésledujici zasady. Nadech by mél byt
realizovan vzdy zespoda nahoru tj. od dutiny bfi$ni do dutiny hrudni. Princip vydechu je
vlastné stejny jako u nadechu, diky stazeni stiedu téla, je vzduch vytlacen zespoda
nahoru (BURSOVA, 2005). Zaklad pohybové stability zajistuje tzv. nitrobfidni tlak.
Dutlezité je proto dychat zhluboka. Frekvence dychani mé vyrazny vliv u nejriiznéjsich
sportovnich odvétvi. Dychat zhluboka v podstaté znamena sniZit aktudlni spotiebu
kysliku pfi pohybové aktivité, teprve poté je zZadouci zvySovat frekvenci dychédni. Pti
nadechu se do téla dostava celd fada necistot, které jsou pro nase télo nezadouci.
Nadech nosem tyto necistoty ,,Cisti“, diky chloupktim na sliznicich. Pomoci sliznic
dochazi také k ohtivani vzduchu. Vydej by mél byt realizovan nosem. Pfi ndmaze se
naopak doporucuje vydechovat tsty. Dychéani pfi namaze bude vice popséano v kapitole
dychani v kondi¢nim tréninku. Jak jiz bylo feceno, dychani je proces automaticky,
nemélo by byt proto naruSovana jeho plynulost napt. zadrzovani dechu, nepravidelnym
dychani. Existuji vSak sporty, u kterych je schopnost zadrzet dech jejich podstatou,

napf. potapéni na nadech tzv. ,freediving”. Jedna se vSak o velice naro¢nou ¢innosti
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z hlediska tréninku, a proto je zapotiebi dostate¢né adaptovat organismus na tento typ

zatéze.

Dechova cviceni brani¢ni

Jiz znazvu je patrné, ze tento druh dychani realizuje hlavni dychaci sval branice.
Brénici aktivuje vdech, pfi¢emz dochézi k rozSiteni dutiny hrudni do jeji délky a
k zvednuti dolnich Zeber. Vydechem je branice relaxovana a vraci se zpét do ptivodni
polohy. Dechova cvieni Ize realizovat jak v horizontélni, tak i vertikalni poloze. Pro

kontrolu je doporuceno pokladat dlan€ na prodechovanad mista (CYROLIN, 2014).

Poloha vleze

Leh na zadech pokrémo, hlava volné polozena na podlozce v prodlouzeni trupu. Ruce
jsou poloZeny dlanémi na bficho. Hluboky nddech nosem, cvi¢enec by mél citit, jak se
mu dlan¢ zvedaji vzhiru, nasleduje dlouhy vydech nosem, pti kterém bticho klesd zpét
dolii. Nejprve je dobré nacvi¢ovat dychani v pravidelném rytmu, po dokonalém
zvladnuti 1ze cvik modifikovat napi. nacvikem arytmického dychani (prodluzovani

vdechu na dvojnasobek vydechu, vdechovat pozvolna a vydechovat pferusovang) atd.

Poloha vsedé

Vyhodou nécviku dychani vsed€, je moznost jejitho vyuziti naptiklad v sedavém
zamestnani, €1 pii jizdé autem. Zakladni polohou je tedy sed na zidli, rovna zada. Ruce
spocivaji opét na bfiSe. Hlubokym nadechem do bfi$ni dutiny jsou ruce vysunuty lehce
doptedu, nasledny dlouhy vydech opét vraci bficho do zédkladni polohy, ruce klesaji

dold.

Poloha vsedé v predklonu

Nécvik dychani v této poloze je dobré provadet az po zvladnuti dvou piedchozich typil
dychéni. Vsed¢ na zidli provedeme hluboky ohnuty ptedklon, dlané jsou pfiloZzeny
v bederni oblasti. Je proveden hluboky néddech nosem. Pod dlanémi bychom m¢li citit,
jak se bedra mirné¢ zvedaji. S hlubokym vydechem dochédzi k navratu do zakladni

polohy.
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Dolni hrudni dychani

Hlavnimi aktivéatory jsou zde pfi vdechu zevni mezizeberni svaly, diky kterym dochazi
k rozsifeni hrudniku vSemi sméry. Pfi vydechu dochézi k uvolnéni svali a hrudnik se
diky vlastni pruznosti vraci do ptivodni polohy. Diilezité je dokonale relaxované télo a
uvédomovani si pocitli tohoto typu dechu. Cviceni Ize opét provadét jak v horizontalni, i
vertikalni poloze. Nejprve je vSak lepsi zacinat s jednodussi verzi a to vleze na zadech.
Zékladni poloha je tedy vleze na zddech dolni koncetiny v prodlouzeni téla a podlozeny
v podkolenni. Dlan¢ jsou polozeny ze stran v dolni casti hrudniku. Princip tohoto
cvieni spoc€iva v pusobeni mirné sily dlanémi proti hrudniku. Nejprve zacneme
stlatovat hrudnik pti vydechu a soustiedime se na jeho zuzovani. Pfi nddechu vnimame,

jak se hrudnik pod dlanémi rozpind. Dychame zhluboka nosem v pravidelném rytmu.

2.16.3 Casté chyby v dychani

Jak jiz bylo zminéno, dychani se vyraznym zptsobem promita do spravného drzeni téla.
Z celkového hlediska podporuje kvalitu zdravi. Lidé zacdinajici s rekreacnim sportem
¢asto nedodrzi zdkladni pravidlo, jimZ je utvofeni svalového zakladu, pro nésledujici
pohybové c¢innosti. Nevédomost, Spatné pohybové a dechové navyky pak maji za
nasledek nejriiznéjs$i typy zranéni, které mohou zplisobit degenerativni zmény
pohybového aparatu. Je proto dilezité vychazet z provétenych postupd, které

maximalné¢ eliminuji tyto nezddouci zmény.

Mezi Casté chyby v dychani patii nekontrolované dychéni, zadrZzovani dechu, povrchové
dychani, ¢i neschopnost spravné vyuzivat branice. Dochazi tak k pfetéZovani krénich
svall, vtazeni bfiSni stény pfi nddechu a vyklenutim hrudniku. Dychani vyraznym
zptsobem ovliviiuje kvalitu pohybu (LEVITOVA, HOSKOVA, 2015). Dychani mé
také vliv na koordina¢ni schopnosti, které nachazeji uplatnéni jist€¢ v kazdém

sportovnim odvetvi.
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3 CILE PRACE

Popsat zasady, na kterych je prace s hlubokym stabilizacnim systémem postavena.
Vyzdvihnout vyznam HSS z preventivé 1écebného hlediska. Poskytnout dostatecny
objem informaci z anatomické a kineziologické sféry pro Sirokou vetejnost na zaklade
dostupné literatury. Poukazat na Casté chyby, kterych se pfi praci s HSS jedinci Casto
dopousti. V praktické ¢asti, sestavit cvicebni jednotky pro 4 urovné néarocnosti, od

N 24

jednotku vybavit zasobnikem a popisem jednotlivych cvikili pro naslednou realizaci.
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4 UKOLY PRACE

e Prostudovat odbornou literaturu.

e Shromazdit dostatek informaci vztahujici se k zvolenému tématu.
e Vytvofit 4 cvicebni jednotky rozdélené podle naroc¢nosti.

e Urcit kritéria, podle kterych se pii vybéru jednotky fidit.

e Popsat slovné jednotlivé cviky a vybavit je grafickym zdznamem.
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5 METODIKA

Kapitola metodika, obsahuje informace tykajici se zpracovani prace, popis pracovniho

postupu a metod, kterych bylo v priibéhu realizace vyuzito.

5.1 Metoda sbéru dat

Bakalaiska prace mé charakter literarni reSerSe. V praci jsem se pokusil vénovat
jednotlivym tématim, které jsem postupné zpracoval na zakladé dostupné literatury.
Informace jsem ziskaval prostiednictvim odbornych knih a podklady pro teoretickou
¢ast Cerpal z riznych zdroji. Nékteré z publikaci jsem si zapij€il ve fakultni knihovné,

jiné jsem v elektronické podob¢ dohledal na internetovych strankéach.
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6 PRAKTICKA CAST

6.1 Popis

Cilem praktické ¢asti prace, je vytvorit 4 rizné cvicebni jednotky, rozd€lené podle

se 1ze fidit pfi védomé stimulaci HSS.

Na zaklad€ dosazené individualni urovne, si cvicenec muze zvolit obtiznost cvicebni
jednotky. Soucésti kazdé cvicebni jednotky je popis jednotlivych cvikl, od zékladni
polohy po zavéreéné provedeni. Kazda cvicebni jednotka nabizi n€kolik variant cviki,

které jsou znazornény také graficky.

Prvni dvé cvicebni jednotky vychazi ze zakladnich principti stimulace HSS a jde o
jednodussi formu cvikl. Cviky jsou realizovany na podloZce bez vyuziti pomucek. Tteti
a Ctvrtd jednotka, tvofi nadstavbu prvnich dvou. Cviky jiz vyZaduji dosazenou troven

wev

nestabilnich ploch (velky nafukovaci mi¢, maly nafukovaci mi¢ neboli overball).

Cvicebni jednotky nejsou sméfovany pro konkrétni skupinu lidi. Samotné cviceni je
chdpéano spiSe z hlediska preventivné zdravotniho a slouZi jako ukazkovy model pro

Sirokou vetejnost.

Cvicebni jednotky obsahuji poCty opakovani a sérii u konkrétnich cvikli. Tyto ukazatele

jsou spise orientacni a jedinci je mohou na zdklad¢ svych schopnosti upravovat.
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6.2 Cvicebni jednotka pro zacate¢niky

Prvni cviebni jednotka vychazi z Gplnych zékladt aktivace HSS. Je zde popséano, jak
spravné aktivovat branici a udrzet nitrobfiSni tlak. VSechny nasledujici cviky vychazi ze
zakladni polohy, a sice ,,leh na zddech pokrémo*. Jednodussi uroven, urcuje posturalné

méné naroc¢na poloha. Cvicebni jednotka obsahuje celkem 4 varianty cvikd.

U kazdého z nésledujicich cvikl se snazime mit patei v neutralnim postaveni.

6.2.1 Varianta 1

Zikladni poloha: Leh na zadech pokrémo, dolni koncetiny na $ifi kycelnich kloubt,
ruce polozeny na bfisni duting, palce spocivaji na poslednich Zebrech, ostatni prsty nad
ttisly, bedra na podloZce v neutralnim prohnuti. Pro zmenseni bederniho prohnuti, 1ze

podlozit hlavu slozenym ru¢nikem.

Provedeni cviku: V prvni fadé¢ je dulezité vytvofit nitrobfisni tlak, ktery cvicenec
kontroluje polozenymi dlanémi na dutiné btisni (v oblasti tfisel by mél byt citit mirny
tlak proti prstim). Pfi aktivnim nitrobfisSnim tlaku je realizovan nadech nosem, bficho se
rovnomérné rozpind nahoru, i do stran. S vydechem dutina bfiSni pomalu klesa,
soucasné dochazi ke stazeni svalli panevniho dna a stfedu téla. Po vydechnuti dochézi
k povoleni stfedu a svalii panevniho dna, bfi$ni tlak ziistava aktivni. Toto cviceni
realizujeme v poctu opakovéani 12 - 15, ve 3. - 4. sériich, pfiCemz pauza mezi

jednotlivymi sériemi je 60 sec. Obrazek 1 znazornuje provedeni cviku.

Obrazek 1 Aktivace HSS vleZe na zadech pokrémo.

Nejcastéjsi chyby: Neudrzeni nitrobfisniho tlaku, prohybéani v bederni oblasti.
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6.2.2 Varianta 2

Zikladni poloha: Leh na zadech pokrémo, dolni koncetiny na §ifi kycelnich kloubt,
ruce jsou polozeny na bii$ni dutin€, palce spoc¢ivaji na poslednich zebrech, ostatni prsty

nad tfisly, bedra volné na podlozce.

Provedeni cviku: Cvicenec vytvaii nitrobfisni tlak, provedeni je totozné s variantou 1.
V prubéhu vydechu, kdy dutina bfi$ni klesa, dochazi ke stazeni svalii panevniho dna a
stazeni stiedu, cvicenec mirn¢€ zdviha levou koncetinu. Po dokonceni vydechu, chodidlo

spo¢iva na podlozce a dochazi k vyméné zdvihu koncetin. Tento cvik je vhodné

realizovat v po¢tu opakovani 12 — 15, na kazdou koncetinu a to ve 3. - 4. sériich. Jelikoz

Obrazek 2 Zdvih kondetiny nad podlozku.

Nejcastéjsi chyby: PriliSna prace bfiSnich svald, bedra se prohybaji, neudrzeni

nitrobfi$niho tlaku.

6.2.3 Varianta 3

Zikladni poloha: Leh na zddech pokrémo, dolni koncetiny na S§ifi kycCelnich kloubd,

predpazit.

Provedeni cviku: Cvik 3 je jakousi modifikaci cviku 2, pficemZ princip je v podstaté
stejny. Horni koncetiny jsou po celou dobu provedeni v pfedpazeni, je zde tedy vyssi
narok na postaveni hrudniku proti panvi. Stejné jako u pfedchozich variant je primarnim
cilem udrZet nitrobfiSni tlak. V aktivni fazi cviku se koncetina zdviha, kycelni kloub
svira thel 90°. Dilezité je, aby hrudni ¢ast zlstala po celou dobu provedeni na

podlozce.
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Jakmile klesne leva koncetina na podlozku, cvik se opakuje se zdvihem pravé.
Z hlediska spravné aktivace svalti, by m¢l byt pohyb realizovan pomalu a plynule.
Doporuceny pocet opakovani v sérii je 10 — 12. Pocet sérii 3 a doba odpocinku mezi

jednotlivymi sériemi je 90 sec.

Obrazek 3 Stiidavé zdvihy dolnich koncetin p¥i piredpaZeni.

Nejcastéjsi chyby: Prohnutd hrudni patef, neudrzeni nitrobfiSniho tlaku, nestabilni

pénev.

6.2.4 Varianta 4

Zikladni poloha: Leh na zadech pokrémo, levou pifedpazit, prava volné podél téla,

dolni koncetiny na §ifi kycelnich kloubi.

Provedeni cviku: Leva koncetina je v predpazeni, je realizovan nadech, s kterym
dochazi k zdvihu pravé koncetiny do tthlu 90° v kycelnim kloubu. S vydechem ptechazi
plynule leva koncetina do vzpaZeni, se sou¢asnym propnutim pravé dolni koncetiny do
uplného natazeni na podlozku. Je dilezité hlidat neutrdlni pozici, a sice hrudnik na

podlozce a stabilni panev. Jedna se o praci dvou velkych kloubti, proto je tento cvik

wewvr
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kazdou koncetinu, ve 3. sériich. Doba odpocinku mezi sériemi 90 sec. Pribéh cviku

znazoriiuje obrazek 4.
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Obriazek 4 Stiidavé propnuti protilehlé HK a DK.

Nejcastéjsi chyby: Nestabilni panev, pfilisna prace btisnich svald, berni patet je tlacena

smérem do podlozky.

Celkovy cas cvicebni jednotky je asi 45 min, ¢as odpoCinku lze vyuZit pro lehké

protazeni beder, nebo uvolnéni kycelnich kloubti.

6.3 Cvicebni jednotka pro mirné pokrocilé

Cvicebni jednotka obsahuje cviky, které jsou sméfovany pro mirné pokro€ilé cvicence.
Prvni cviCebni jednotka obsahovala cviky v zdkladnich polohéch, tudiz se cvicenec
nemusel pfili§ zabyvat postavenim jednotlivych segmenti proti podlozce. V nasledujici
jednotce jsou cviCeni provadéna ze vzporu kle¢mo, jsou zde tedy vysSi naroky na
spravné drzeni téla v kombinaci s dechovou slozkou po celou dobu pribéhu pohybu.
Stejné jako u predchozi cvicebni jednotky, budou cviceni stupnovana na zakladé

obtiznost. Cvi¢ebni jednotka obsahuje celkem 4 varianty.

6.3.1 Varianta 1

Ziakladni poloha: Vzpor kle¢mo na podloZce, dlan¢ pod rameny, kolena pod kycelnimi
klouby. Hlava v protazeni trupu. Véha je rovnomérné rozlozena mezi vSechny

koncetiny.

Provedeni cviku: Pfi aktivnim nitrobfi$nim tlaku je proveden plynuly naddech nosem.
Dutina bfisni se rovnomérné rozpind do vSech stran. S plynulym vydechem je biicho
pomalu stazeno zpét, dochazi k aktivaci svali panevniho dna se spole¢nym stazenim
sttedu téla. V prubéhu cviku je dilezité dbat na rovna zada, hlavu udrzet v prodlouzeni

trupu a panev v neutrdlni pozici. Po vydechu nasleduje uvolnéni stfedu téla a svali
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panevniho dna, nitrobfisni tlak vSak zlstava aktivni. Tento cvik realizujeme v poctu
opakovani 10 — 12 v 3. — 4. sériich, doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi je 60

sekund. Provedeni cviku zndzoriuje obrazek 5.

Obrazek 5 Stimulace HSS ve vzporu kle¢mo.

Nejcastéjsi chyby: Panev neni v neutrdlni poloze, vdha neni rovnomérné rozloZena,

hlava se zaklani, nebo padéa dopiedu.

6.3.2 Varianta 2

Z:iakladni poloha: Vzpor kle¢mo na podloZce, dlan€ pod rameny, kolena pod ky¢elnimi
klouby. Hlava v protazeni trupu. Vaha je rovnomérné rozlozena mezi vSechny

koncetiny.

Provedeni cviku: Pribéh cviku je totozny s variantou cislo jedna, s rozdilem
odleh¢enim vahy jedné koncetiny v aktivni ¢asti cviku. Pfi vydechu dochazi k aktivaci
svalll panevniho dna se spoleénym stazenim stfedu téla a odlehéeni tlaku na podlozku
jedné z hornich koncetin, coZ je patrné z obrazku 6. Odlehéenim jedné koncetiny, je télo
nuceno stabilizovat aktualni polohu, ¢imZ se zvySuje aktivita stiedu téla. Dulezité je
udrzet koncetinu mirn€é nad podlozkou v zdkladni poloze. Cvik Ize provadét
v narocnéjSich variantach napt. upazovani koncetiny s vydrzi stabilizace dosazené
polohy. Tento cvik je vhodné realizovat v po¢tu opakovani 10 — 12 v 3. — 4. sériich,
doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi je 60 sekund. Pribéh cviku znazoriuje

obrazek 6.
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Obrazek 6 Odlehceni horni koncetiny ve vzporu kle¢mo.

Nejcastéjsi chyby: NaruSeni stability z divodu odlehéeni koncetiny, panev neni

v neutralni poloze, hlava neni v prodlouZeni trupu.

6.3.3 Varianta 3

Zakladni poloha: : Vzpor kleémo na podlozce, dlan¢ pod rameny, kolena pod
kycelnimi klouby. Hlava v protazeni trupu. Vaha je rovnomeérné rozloZena mezi

vSechny koncetiny.

Provedeni cviku: Na obrazku 7 cvi¢enec pomalu a plynule unozuje pokréenou
koncetinu. Tento cvik klade diraz na dostate¢né¢ mobilni kycelni kloub. Pti dosazeni
bo¢niho unoZeni, se koncetina vraci zpét do zadkladni polohy. V pribéhu cviku je
dilezité, zaméfit se na stabilitu, kterd zde hraje kli€¢ovou roli. Po celou dobu provedeni
je vaha rozlozena mezi horni koncetiny a jednu z dolnich, kterd spociva na podlozce.
Péanev je stabilni, dochazi pouze k pohybu v kloubu. Tento cvik je vhodné realizovat

v poctu opakovani 8 — 10 v4 — 5 sériich, pficemZ doba odpoc¢inku mezi jednotlivymi

sériemi je 90 sec.

Obrazek 7 UnoZeni ve vzporu kle¢mo.
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Nejcastéjsi chyby: Nestabilni pozice panve, vaha je prili§ pfendSena na stojnou

kondetinu.

6.3.4 Varianta 4

Zakladni poloha: : Vzpor kleémo na podlozce, dlan¢ pod rameny, kolena pod
kyCelnimi klouby. Hlava v protazeni trupu. Vaha je rovnomérné rozlozena mezi

vSechny koncetiny.

Provedeni cviku: Cvicenec provadi nadech, pficemz se soustfedi na jiz zndmé zasady,
udrzeni nitrobfiSniho tlaku a rozpinani dutiny bfisSni rovnomémé do vSech stran.
S vydechem dochazi k stazeni stiedu t¢la se soucasnym zapojenim svalli panevniho dna.
V prubéhu celého vydechu cvi¢enec pozvolna zanozuje jednu z dolnich koncetin, se
soucasnym vzpazenim protilehlé horni koncetiny a to az do uplného propnuti. Jakmile
koncetiny dosdhnout bodu maximalniho propnuti, dochazi k navratu do zakladni pozice,
pricemz nitrobfi$ni tlak zlstava aktivni, viz obrdzek 8. V kazdém dechovém cyklu, se
protilehlé koncetiny stiidaji. Cviceni klade velky diiraz na stabilni polohu v jeho aktivni
¢asti. Tento cvik je vhodné realizovat v poctu opakovéni 8 — 10 v 4 — 5 sériich, pfi¢emz

doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi je 90 sec.

™

Obrazek 8 Zanozit levou vzpazit pravou stiidavé.

Zakladni poloha: Prohnutd bederni patef, kulatd zada v oblasti hrudni patete, ramena

padaji dold.

6.4 Cvicebni jednotka pro stfedné pokrocilé

Cvicebni jednotka vychazi ze stabilizacnich cvikd. Jako cvi€ebni pomtcka, je zde

vyuzit gymnasticky mi¢, na kterém jsou vSechny cviky realizovany.
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Cviceni na nestabilnich plochach byva ¢asto spojovano s aktivaci HSS, nicméné pravda
je trosku jind. Labilni plochy mohou vyraznym zpiisobem ovliviiovat hluboce ulozené
svaly, je vSak zapotiebi zvladnout zakladni principy. Tato cvi¢ebni jednotka je jakousi
nadstavbou dvou pfedchozich jednotek, proto podminkou, pro realizaci jednotlivych

cvikd, je jejich dostatecné zvladnuta troven.

6.4.1 Varianta 1

Zakladni poloha: Vzpiimeny sed na mici, dlané¢ polozeny ze strany mice v Grovni

bokt. Chodidla optena celou plochou o zem v §ifi bokd, véha téla je uprostred.

Provedeni cviku: Cvicenec provadi nadech a pomalu ptedpazi. S vydechem vraci do
zakladni pozice. Diiraz je zde kladen na plynulost a uvédomély pribeh celého pohybu.
Princip dechu je pofad stejny, tedy s nddechem dochazi k rovnomérnému vyklenuti
dutiny bfiSni, ¢imZ je branice stlacovana smérem doll. S vydechem je stazen stfed téla a
svaly panevniho dna. T¢€lo je po celou dobu ve vzptimené poloze. Z hlediska adaptace
cviku na nestabilni plose je doporucen vétsi pocet opakovani v sérii alespon 15. Tento
cvik je vhodné provozovat ve 3 — 4 sériich, s pauzou 60 sec., po kazdé sérii. Provedeni

cviku znazornuje obrazek 9.

Obrazek 9 Sed na mici predpazit.

wewr

Nejcastéjsi chyby: Vaha tcla neni uprostfed, ¢imz neni poloha stabilni. Dochézi ke

zdvihu ramen.
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6.4.2 Varianta 2

Zikladni poloha: Sed vzpiimeny, vdha na stfedu mice. Chodidla opiena celou plochou
o zem v §if1 bokd.

Provedeni cviku: Vaha celého téla je tedy uprostied balonu, cvi¢enec na obrazku 10
vzpazi a spoji ruce kiizem, télo je stdle napifimeno. Pomalymi krouzky panvi na jednu
stranu procvicuje pohyblivost panve a svaly panevniho dna. Krouzky se pomalu
zvetsSuji, az do moznosti rozsahu kycelniho kloubu. Po celou dobu cviku ziistava télo ve
vzpiimené poloze. Tento cvik je vhodné realizovat v poctu 10 - 15 ti krouzkl na

kazdou stranu, v 3. — 4. sériich, pfi¢emz pauza mezi jednotlivymi sériemi je 45 sec.

Obrazek 10 Sed na mici vzpazit, ruce sepnout ki'izem, krouZeni panvi.

Nejcastéjsi chyby: Kulata zada, pohyb nevychazi z ky¢li ale z trupu.

6.4.3 Varianta 3

Zikladni poloha: Sed vzpiimeny, roznozit na §ifi bokt, chodidla celou plochou na

podlozce, upazit.

Provedeni cviku: Cvicenec upazi a provadi nddech nosem. Dutina bfiSni se
rovnomeérné rozpina. S vydechem dochdzi ke stazeni stfedu tcla a svalii panevniho dna.
V priibéhu celého vydechu cvicenec plynule zdvihéd jednu z dolnich koncetin, ktera je
flektovdna v kolennim kloubu. Snaha je udrzet rovnovaznou polohu v priabéhu celého
cviku. Tento cvik se muze jevit jako jednoduchy, nicméné jeho spravné provedeni

vyzaduje Usili a koncentraci na rovnovaznou polohu.
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Tento cvik provadime v opakovani 10 — 12., s poctem sérii 3. Pauza mezi jednotlivymi

sériemi je 90 sec a lze ji vyuzit pro lehky streCink, ¢i mobiliza¢ni cviceni kycelniho

"

kloubu. Provedeni cviku je znazornéno na obrazku 11.

F

Obrazek 11 Sed na mici upazit, zdvih jedné DK nad podlozku.

Nejcastéjsi chyby: Ramena utikaji dopiedu, kulata zdda, nerovnovdzna poloha.

6.4.4 Varianta 4

Zakladni poloha: Sed vzpiimeny, vaha na stiedu mice. Chodidla opfena celou plochou

v

0 zem v §ifi bokd, upazit.

Provedeni cviku: Cvi¢enec upazi a provadi naddech nosem. Dutina bfisni se
rovnomérné rozpina. S vydechem dochdzi ke stazeni stfedu tcla a svalii panevniho dna.
V prubéhu vydechu dochéazi k mirnému zdvihu obou koncetin nad podlozku, cvicenec je
tedy nucen balancovat na mici a snazit se tak udrZet rovnovaznou polohu. Tento cvik je
zatazen jako Ctvrtd varianta cvicebni jednotka, z hlediska naroc¢nosti. Je zde kladen
velky diraz na koncentraci pfi balancovani na labilni ploSe. Tento cvik vyzaduje
dostate¢né zpevnény stied téla a mél by byt provadén pomalu a plynule. Délku vydrze
ovlivituji individualni schopnosti cvi¢ence, nicméné doporuc¢ena doba je 5 sekund.
Tento cvik provadime v opakovani 10 — 12., s poctem sérii 3. Pauza mezi jednotlivymi
sériemi je 90 sekund a je vhodné ji vyuzit k protazeni bederni ¢asti. Cvik je znazornén

na obrazku 12.
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Obrazek 12 Sed na mici upaZzit, zdvih DK z podloZky, balancovani.

Nejcastéjsi chyby: Vaha téla neni uprostied, proto nelze provést rovnovaznou polohu,

kulatd zada, ramena utikaji doptedu.

6.5 Cvicebni jednotka pro pokrocilé

Cvicebni jednotka pro pokrocilé nabizi n¢kolik variant cvikd s vyuzitim malého mice.
Cviky s vyuzitim overballu mohou vyraznym zptisobem pisobit na hluboce ulozené
svalové skupiny, které vedou ke zlepSeni posturdlni polohy. Tato pomtcka nachdzi své
uplatnéni nejen jako rehabilitacni prostfedek, ale i prosttedek pro posilovani, ¢i
protahovani v mnoha sportovnich odvétvich. Proti velkému mici, jsou nékteré
stabilizani cviceni na overballu naro¢néjsi, proto jsou obsazeny v jednotce pro

pokrocilé.

6.5.1 Varianta 1

Zakladni poloha: Leh na zadech pokrémo, paze podél téla. Napul vyfouknuty overball
pod chodidly.

Provedeni cviku: Cvicenec provadi nddech pii aktivnim nitrobfisnim tlaku, dutina
bfisni se rovhomérné vyklenuje do stran i nahoru. S vydechem bficho klesd dolt a do
aktivity je zapojen stfed téla a svaly hyzdi. Dochdzi k mirnému zdvihu panve nad
podlozku, ¢imz jsou vyraznym zplisobem aktivovany svaly panevniho dna. Cvicenec se
po celou dobu cviku snazi o maximalni rovnovaznou polohu. Z hlediska ucinnosti by
tento cvik m¢l byt realizovan v opakovani 20, ve 3 sériich. Pauza mezi jednotlivymi
sériemi je 60 sekund a je vhodné ji vyuzit pro protazeni bederni ¢asti. Obrazek 13

znazoriiuje spravné provedeni cviku.
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Obrazek 13 Leh na ziadech pokrémo, overball pod DK, zdvih panve nad podlozku.

wewr

Nejcastéjsi chyby: Pii zdvihu panve dochazi k prohnuti v bederni ¢asti, nestabilni

poloha na micku, ktery je ptili§ nafoukly.

6.5.2 Varianta 2

Zakladni poloha: Leh na boku, vzpazit, dolni koncetiny natazené. Overball pod

pravym bokem do urovné pod spodni zebra, ruce v tyl.

Provedeni cviku: Je realizovan nadech, s pomalym plynulym vydechem cvicenec
tahovym pohybem zveda horni polovinu téla. Velkou praci zde vykonavaji bocni svaly
trupu, poté dochazi k navratu do vychozi pozice. Po celou dobu cviku je pater
v napiimeni, hlava polezena na spojenych koncetinach. Tento cvik Ize provadét v tolika
opakovani, dokud jsme schopni udrZet spravné provedeni. Pro méné& zdatné cvicence
v opakovani 10 — 15x na kaZdou stranu, ve 3 sériich. Pauza mezi sériemi je 60 sekund.

Provedeni cviku znazorfiuje obrazek 14.

Obrazek 14 Leh na boku, overball umistén pod Zebry, zdvih trupu z podloZky.
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Nejcastéjsi chyby: Pohyb je provadén Svihové, cvicenec se v aktivni fazi opird o

spodni horni koncetinu, dochézi k rotaci trupu, prohybani v bedrech.

6.5.3 Varianta 3

Zakladni poloha: Leh na zadech pokrémo, napiil vyfoukly overball mezi koleny, paze

podél téla.

Provedeni cviku: Nadech v zékladni poloze, v pribéhu vydechu cvicenec pomalu
zdvihd panev. Kolena, panev a ramena se nachdzi v jedné ose. Dochazi ke stlaceni
overballu koleny smérem k sobé a propnuti jedné koncetiny. V této poloze cvicenec
provadi vydrz 5 sekund a po té se navraci do zakladni polohy. Tento cvik je vhodné

provadét v poctu opakovani 10 — 15x v 3 sériich. Pauza mezi sériemi je 60 sec. Spravné

)

provedeni zndzorniuje obrazek 15.

P ) (

Obrazek 15 Leh na zadech pokrémo, overball mezi koleny, zdvih panve s propnutim jedné z DK.

Nejcastéjsi chyby: Prilisné prohnuti v bederni oblasti, kolena a kotniky jsou vytoceny.

6.5.4 Varianta 4

Zakladni poloha: Leh na bfisSe na velkém mici, télo tvoii piimku, hlava je
v prodlouzeni trupu a Spicky se dotykaji zemé. CviCenec vzpazi s overballem v pravé

ruce.

Provedeni cviku: V zidkladni poloze je proveden nadech, s vydechem ob¢ natazené
paze opisuji velky oblouk, az do zapaZeni, kde dochazi k ptedani overballu s pravé do
levé ruky. Paze se po oblouku opét vraci zpét do vzpazeni. Cvicenec se po celou dobu

snazi udrzet télo ve vodorovné poloze.
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Tento cvik je vhodné realizovat v poctu opakovani 12 — 15, ve 3-4 sériich. Pauza mezi

sériemi je 60 sekund. Cvik je znazornén na obrazku 16.

Obrazek 16 Leh na biiSe na mici vzpaZit, obloukem zapazit a pir‘edat overball za zady.

wewr

Nejcastéjsi chyby: Neudrzeni vodorovné polohy, hlava pada dolt, dochazi k prohnuti

Vv pase.
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7 DISKUZE

Hluboky stabilizacni systém patete je v dnesni dobé pomérné diskutovanym tématem a
je na n¢j nahlizeno z vice smért, nicméné autofi se ve vétSin€ shoduji, ze jde o systém,
jehoz spravna funkce se promita ve vSech pohybech. Kolaf tvrdi, Ze se jedna o systém
patefe hluboce ulozenych svali, které jsou do stabilizace zapojovany automaticky a
maji tak ochrannou roli patefe vic¢i vnéjSim silam. Toto tvrzeni je velice zajimavé,
myslim si vSak, ze pokud ma systém fungovat automaticky spravné, je potieba jeho
védomé stimulace, kterd podléhd urcitym zasaddm a principtiim. Spravna funkce HSS,
muze vyraznym zpusobem ovlivnit kvalitu zivota kazdého jedince. V uzké souvislosti
s HSS odborna literatura popisuje stabilitu a stabilizaci. Véle popisuje stabilitu jako
schopnost ovladat urcitou pozici a pohyb trupu, v disledku ¢ehoz dochazi ke zlepseni
télesného postoje a zvysSeni efektivity pohybli dolnich koncetin. Pojem stabilizace ma
uzkou spojitost s jednotlivymi klouby, které podmifiuji spravné drZeni téla ve vertikalni
poloze. Tlapak uvadi, Ze kloub prakticky funguje jako kluzké lozisko, které umoznuje
nejen prenos pohybu, ale také zaroven utvaii stabilni celek. Pro spravné fungovani
kloubu, Tlapdk doporucuje kloubné& centrované cvifeni, kterda maji za kol zlepSit

rozsah a utvofit tak vhodné podminky, pro spravné fungujici kloub.

Z hlediska fizeni pohybu je v praci vénovana kapitola, objasiiujici podstatu z pohledu
neurofyziologie a fizeni nervové Cinnosti. Kazdy jedinec reaguje na zmény vnitiniho a
vngjSiho prostfedi. Dylevsky tvrdi, Ze vSe je podminéno reflexy, které jako funkéni
jednotka nervové soustavy, podavaji konkrétni odpovédi organismu na dany podnét.
Z hlediska spojitosti neurofyziologie a HSS, je jist¢ vhodné zminit tvz. ,,Alfa gama
systétm®, ktery podle Drugy a Grima nabyvad vyznam obzvlast' pii posturdlnich
reflexech. Mimo jiné, jde také o nervové fizené nastaveni tonu ve svalech. Svalové
nap¢ti a jeho zména zavisi na reflexnich mechanismem urcujicich délku a napéti na
spindlni Grovni. Svalové napéti prakticky fidi pohyb a je stéZejnim clankem pro
spravnou stabilizaci kloubti. Pokud svalovy tonus pracuje s anatomického hlediska
spravn¢, hovofime o tzv. normotonu. Tlapak uvadi, Ze v pfipadé¢ poruch nervové
soustavy, dochazi casto k abnormdlnimu svalovému tonu, ktery vede ke tvorbé

svalovych dysbalanci.

Kapitola svalova dysbalance, obsahuje pomérné podrobny popis problematiky, kterd je

Casto spojena s nedostatecnym pohybem, ¢i jednostrannou zatézi. Jsou zde feSeny
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otazky dusledky vzniku svalové nerovnovahy a nasledné moznosti korekce. Héalkova
uvadi, ze pricin vzniku svalovych dysbalanci miize byt cela fada. Kromé vadnych
pohybovych stereotypti a Spatného drzeni, mize nerovnovaha vzniknout pourazovym
stavem. At uz je pri¢ina vzniku dysbalance jakékoli, mély by byt zahajeny patiicné
kroky pro jeji odstranéni. Dostdlova a Sigmund tvrdi, pokud dochazi k problubujicimu

se stavu nerovnovahy, miize dochézet k degenerativnim zméndm na patefti.

Jednim z moznych prostiedktli, jak svalovou nerovnovahu odstranit a zamezit tak
dalSimu vzniku této poruchy, je kompenzovat jednostrannou zatéz pomoci uvédomelé
stimulace HSS. Podminkou spravné stimulace HSS, je zapojeni vSech svalt, které
hluboky stabilizacni systém utvari. Dle Kolafe maji tyto svaly z funkéniho hlediska

obrovsky vliv na zajis§tovani nitrobfi$niho tlaku a podpory stability patete jako celku.

Vhodnou volbou cviki, lze ptredchazet nefyziologickych adaptacnich zmén. Dle
Bursové jsou kompenzacni cvi¢eni nejen prostiedkem pro odstranéni jiz vzniklého

problému, ale také slouzi k prevenci vzniku poruch hybného systému.

Z hlediska intervence, prakticka Cast prace nabizi jakysi model 4 cvicebnich jednotek,
které jsou rozdéleny podle naro¢nosti. Kazda jednotka je vybavena né€kolika varianty
cvikl s naslednym popisem a grafickym znazornénim. Kazda cvicebni jednotka také
uvadi nejéastdjsi chyby v provedeni konkrétniho tkolu. Uroveii cviéebni jednotky,
podminiuji schopnosti cvi¢ence. Proto, aby jedinec mohl zjistit uroven, je dobré
otestovat prvni variantu cviku, zdali je schopen konkrétni typ jednotky realizovat.
Kazda jednotka tedy vychdzi z konkrétnich cvikl, které urcuji jeji obtiznost. Prvni
cviceni je zaméteno pro zacatecniky a vychazi z principu spravného a uvédomeélého
dychani. Aktivace branice a udrZeni nitrobfiSniho tlaku nezévisle na dychéani je
primarnim pozadavkem pro zvladnuti této Grovné. Bursova tvrdi, Ze zéklad pohybové
stability zajiSt'uje nitrobfisni tlak, proto je zde vénovana pozornost jiz zminéné aktivaci.
Cviceni probihaji v jednodussich pozicich, z hlediska ndro¢nosti na posturalni polohu.
Druhé cvic¢ebni jednotky klade vyssi naroky na polohu téla. Cviceni jsou realizovana
ve vzporu kle¢mo, kde jiz cvicenec musi kromé dechové funkce, dbat na spravné
postaveni jednotlivych segmentli, vi¢i zakladné. Pénev by se méla nachdzet
v neutralnim postaveni, zdda jsou rovna a hlava je v prodlouZeni trupu. Aby cviky byly
provedeny spravné a co nejefektivnéji, je zapottebi dodrzet téchto zésad. Posledni dvé

cviCebni jednotky, vyuzivaji krealizaci nestabilnich ploch. Tvoii tedy jakousi

nadstavbu prvnich dvou. Jsou zde kladeny naroky na stabilitu a svalovou koordinaci.
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Jebavy a Zumr tvrdi, Ze cvieni na nestabilni plose rozviji staticky i dynamicky
rovnovazné schopnosti a lze jej vnimat, jako specifické posilovani s vlastni vahou.
Balanc¢nich pomucek je vyuzivano v riiznych sportovnich odvétvich napt. pro rozvoj
silovych, ¢i koordinacnich schopnosti. V tomto ptipad¢ je jejich vyuziti zaméfeno na
stimulaci svalli v oblasti télesného jadra, ¢imz napomadhaji zapojovat hluboky

stabiliza¢ni systém.
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8 ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo poukéazat na spravnou funkci hlubokého stabiliza¢niho
systému. Bakalaiskou praci jsem zpracoval na zdkladé dostupné literatury, obsahujici
informace v uzsi spojitosti se stimulaci HSS. Prace popisuje zakonitosti pohybové
soustavy a jeji velka cast vychazi ze svalové anatomie a kineziologie. Smyslem bylo
nalézt jednotlivé souvislosti tykajici se stimulace HSS. V préci jsem se snazil propojit
aktualné diskutovand témata, kterd jsou s hlubokym stabiliza¢nim systémem v tzkém
spojeni. Pokusil jsem se popsat anatomické zdklady, jako je svalovy tonus a jeho
spravné nastaveni, kloubni kondice, spravné drzeni téla, anatomii svalového aparatu atd.
Jednotlivé kapitoly jsem propojoval tak, aby jejich posloupnost a navaznost davala co
nejvetsi smysl. Prace se také opird o poznatky diagnostiky pohybového aparatu, kterou
shleddvam pro potfebu mého tématu jako zadouci. Dovolim si tvrdit, Ze diagnostika
z hlediska funkéniho stavu jedince, by méla byt v pocatku kazdého interven¢niho
programu a jeji vysledek ma pomoci pii tvorbé konkrétnich intervenci. Prace popisuje
postup, jak diagnostika probihd a jaké informace jsou od ni o¢ekavany. Prakticka cast
vychézi z tvorby 4 cvicebnich jednotek rozdélenych podle Grovné ndro¢nosti. Kazda
z jednotek nabizi varianty cvikd, které zamérné aktivuji HSS, ¢imz se podili na zlepSeni
drzeni téla v disledku zpevnéni stfedu. Jednotky jsou koncipovany tak, aby kazdy
jedinec mohl vyzkouset uvédomélou stimulaci HSS na zdklad¢ individudlnich moznosti.
Uroveii naro¢nosti uréuje poloha téla proti zakladng, proto je z hlediska efektivity
vytvofit cvicebni jednotky, které mohou slouzit jako model pro Sirokou vetejnost.
Vsechny varianty cvikll jsou tedy popsany od zékladni polohy az po zavére¢né
provedeni. Cvienci se ¢asto dopousti chybného provedeni, coz mize vyrazné sniZovat
vysledny efekt. Kazda z variant cviku tedy poukazuje na nejcastéji se vyskytujici chyby.
Jak jiz bylo zminéno, cviky jsou riizn€ narocné a z popisu nemusi byt vzdy patrné jejich
pfesny pribéh, proto je kazdy cvik vybaven obrazkem znazoriujici spravné provedeni.
Téma hlubokého stabilizacniho systému jsem se snazil uchopit jako moznost
kompenzace a prevence pred vznikem nejriznéjSich poruch pohybového aparitu.
V disledku nevédomosti se jedinci v prubéhu cviceni ¢asto dopousti zbyte¢nych chyb,

které maji negativni dopad na jejich organismus. V rdmci komplexnosti z hlediska
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informaci, které tato prace nabizi doufam, ze poslouzi jako navod, jak spravné¢ HSS

aktivovat a to bez negativni zpétné vazby.
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10 SEZNAM PRILOH

10.1 Priloha 1- seznam zkratek

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém

HSSP — Hluboky stabiliza¢ni systém pateie

CNS — centralni nervova soustava

C1—-C7-1.-7. kr¢ni obratel

Thl —Th12 — 1. - 12. hrudni obratel

L1—-L5-1.-5. bederni obratel

S1— S5 -5 kiizovych obratlt, kost kiizova

TRX — Total body resistence exercise, (zavésny systém)
HK — horni koncetina

DK — dolni kon¢etina
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