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2. Uvod

Drzeni t€la je fasto uZivanym pojmem, jak ve zdravotnictvi, tak i v komer&né
pouzivanych systémech cvi€eni, které mizeme Castecné chapat jako soucast prevence.
Na otazku spravného drZeni t€la neni stile jednotny nazor a jeho vyznam je Casto
podceniovan, ¢i simplifikovan. Spravné drzeni téla miZeme chapat jako automatickou
funkeci organismu, urcitou svalovou souhru ve smyslu aktivace danych ¢asti svalu,

1 jejich Casovani, jez provazi kazdy cileny pohyb. Tato fyziologickd souhra je vSak
ruSena mnoha faktory, napiikiad nemoci, unavou, nevhodnym ergonomickym
prostfedim, nefyziologickou vychozi polohou pfi vykonu povolani (kyfotické drzeni...),

¢i sportu (hyperextenze patefe v gymnastice, baletu...) , sociokulturnimi tlaky.

Préace se bude zabyvat pravé vyznamem vychozi polohy pro fazicky pohyb, ptesnéji pro
télesna cviceni. Je diileZit€ upozornit, Ze v této praci bude pouzita literatura jak odborna
- medicinska, tak i1 laicka literatura, pro §ir$i vetejnost, a to z toho divodu, Ze prace ma
za cil ukdzat/ co nejvice pohledl na tuto problematiku. Stejné tak bude pouZzita i
literatura star§itho data, moZna dnes jiZ historickd, protoZe pominout dnes jizZ
nepouzivané cvi¢ebni systémy by bylo kratkozraké, minulost pfece vzdy ovliviuje
budoucnost. Prace ma tedy ukazat nakolik jsou nazory na vychozi pozici shodné nebo

v rozporu, ukazat na rozdily , ale i na shodné prvky a principy.



3 . Cil price

Cilem této prace je :

definovat pojem drZeni t€la a spravné drZeni t€la

popsat pohled na drZeni t¢la z pohledu télesnych cviteni a pfistupt

vzajemné je porovnat

konfrontovat teorii s praxi praktickym vyzkumem pfistupu instruktord fitness



4. Teoreticka ¢ast

4.1. Definice pojmu drzeni té€la a spravné drzeni téla

Drzeni téla mizeme chapat jako vzdjemné postaveni jednotlivych télesnych segmenth
vici sobé, a to v idedlu tak, aby byly dané segmenty, co nejvyhodn&ji biomechanicky
zatiZeny a, aby se organismus vic€i gravitaci pohyboval energeticky, co nejaspornéji.
Jako uréity engram jsou tyto svalové aktivace a souhry, zajiStujici toto drZeni,
zakodovany v nasi CNS. Dilezitym faktem je, Ze se toto postaveni v prub&hu pohybu
meéni mimovolnég, fizeni je na subkortikalni urovni. Samoziejm¢ jde volnim {silim tyto

aktivace pozménit, ale nikdy ne zcela.

LDrzeni téla je jednim z charakteristickych znaku cClovéka. Kazdy jedinec ma své

individualni drzeni jako vyraz somatické a psychické osobnosti.“ (56).

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze spravné drzeni t€la by tedy melo vést k co nejlepSimu
zdravi muskuloskeletalni soustavy a nejen ji, ale 1 obraceng, spravné drZeni t€la daného
jedince ukazuje na jeho zdravi v rovin€ somatické 1 psychické.

Bohuzel docilit konsensu ohledné toho, co je spravnym, se zatim nepodafilo.

Pro ilustraci uvadim n€kolik definic z medicinské literatury ohledné toho, co je

spravné.

" »Spravného drzeni téla je charakterizovano takovym postojem, pii kterém
jsou jednotlivé ¢asti t€la udrzované nad sebou v gravitatnim poli s minimalnim napétim
posturalnich svald. Kritériem je symetrie pravé a levé Casti téla a spravna fyziologicka
kiivka patere™ (44).

. Rychlikova popisuje idealni drZeni t€la jako stoj, pii kterém jsou nohy rovné
u sebe, kolena i ky¢le natazeny, panev v takové pozici, aby se t€zisté trupu nachazelo
nad spojnici stfedl ky€elnich kloubti. Ruce volné€ spocivaji podél téla, lopatky jsou
pfiloZeny k hrudniku a hlava je vzpiimena. Patef ma byt plynule zakfivena. Pti pohledu
ze strany je fyziologicky probihajici patef esovit¢ zaktivena (kréni lordéza, hrudni

kyféza, bederni lordoza). Esovité zakiiveni pétefe je dilezitym predpokladem



ckonomického stoje a chiize, svaly pfi ném pracuji velmi ekonomicky a pohyb muze byt

provadén s co nejmensi namahou.

VySe uvedené definice maji jisté svij prakticky vyznam, jsou ale ponékud obecnéjsiho
charakteru.

Pfece jen vyjadieni typu plynuld kiivka, ¢i rovnomérné zatizeni umoziiuji rozdilnou
interpretaci, z biomechanického hiediska jde o dosti sporné formulace, jez téZko n&jak

kvantifikovat (9) .

Komplexnéjsi definici, kterda zmitiuje i drZzeni téla jako funkci ménénou v Case
v z4vislosti na vnéjsich i vnitinich podminkach uvadi Vareka a Dvorak :

»Je to ryze individualni drZeni, které umozni vstup pfislusnych svalli (primarné
autochtonni patetni muskulatury, sekundarné muskulatury trupu véetné brénice,
svalstva panevniho dna, svalstva pletenci a svalstva periferie koncetin) do
optimélni synergie. Ta je podminkou optimalni centrace kloubl.. Toto spravné
drZeni umoziuje plnit optimalni posturalni a motorické funkce v ramci adaptace na
vlivy zevniho a vnitiniho prostfedi, neni redlnou ani potencionélni pfic¢inou potizi a

pusobi esteticky pfiznivym dojmem.* (9)



4.2. Jednotlivé pohledy na drZeni téla

4.2.1. DrZeni téla v kontextu vyvojové kineziologie

Princip drZeni téla stale vice rozsifeny mezi §ir§i odbornou veiejnosti, vychazi z
vyvojové kineziologie. Pies jeho dnesni popularitu ho stile musime brat jen jako
koncept, jeZ nemiZeme brat dogmaticky. NiZe v této kapitole, ale bude zminéno né€kolik

fakt a vyzkumi, jeZ tento koncept obhajuji.

Pro potreby této prace musime definovat pojem posturalni stabilizace, jeZz bude dale

v textu pouzivan :

Chéapeme ji jako funkci CNS, jez zajistuje drzeni vSech segmenti viéi sobé v prub&hu
kazdého pohybu. Sily vngj$i (gravitacni sila pusobici na t€lo jedince, hmotnost
zvedaného zavazi...) se pfevadi na sily vnitini (sily, jez pisobi na dany segment) a to
v idedlu tak, aby tato sila byla rozloZena na segment rovnomérné. To zajisti adekvatni
koaktivace svali v okoli daného segmentu. Stabilizace jednotlivych segmenti je ale
propojena, naptiklad kvilli priibéhu svali pres vice segmentil a také tim, Ze postaveni
jednoho segmentu, vzdy ovliviiuje i postaveni dalSich. Pii takovém postaveni segmentu,

dovolujici jeho rovnomérné zatiZzeni, mluvime o centrovaném postaveni segmentu.

Model napfimeni osového organu, ktery vidime ve 4. mésici Zivota (Obr.1) je
vysledkem vyrovnané koaktivace flexorovych a extenzorovych svalovych skupin trupu
(64, 22). Tento model drZeni je pak stejny v dal$im vyvoji ditéte a zastava aktualnim i v
dospélosti, je bazi pro kazdy fazicky pohyb, at’ jde o uchop hracky ditétem nebo neseni
tasky s nakupem dosp€lym jedincem.

Dovoluje idealni biomechanické zatiZzeni segmenti trupu a je jakymsi vychozim
ramcem pro vSechny pohyby hornich i dolnich konéetin. Tuto typickou aktivaci, kterou
musime chéapat jako zapojeni ur¢itych svali se spravnym ¢asovanim (6) sledujeme, ale i
pii kazdé statické zatézi — stoji, sedu, lehu atd. (22)

Fyzioterapeutické techniky na neurofyziologickém podklad€ tohoto principu vyuzivaji a
snazi se ho u pacientii s vadou pohybového aparatu obnovit. To je mozné diky tomu, ze
tento model drZeni je zakddovan v CNS, neni tedy vysledkem uceni, ale objevuje se

jako soucast zrani CNS (23).



Vyznam stabiliza¢ni funkce v8ak nelze omezit pouze na trup — viz napiiklad vyznam
m. vastus medialis pro stabilizaci kolenniho kloubu, nebo rotatorové manzety pro
ramenni kloub (30), tuto funkci musime chapat jako celek.

,Posturdlni systém funguje jako celek. Tedy postaveni DKK i HKK ma vliv na
postaveni osového organu a naopak, postaveni osového organu ovliviiuje postaveni

koncetin® (56).

Avsak ukazuje se, Ze adekvatni stabilizace trupu a vychozi poloha jsou kli¢ové.
Napriklad pii cviceni zevni rotace s therabandem vidime diametrainé jinou svalovou
aktivitu zevnich rotatora s a bez adekvatni stabilizace trupu (63).

Pro stabilizaci, kterou zde nazyvam adekvatni, je rozhodujici vychozi poloha. StéZejni
pro stabilizaci trupu je souhra bfi$nich svald, branice, panevniho dna a kratkych
intersegmentalnich svald patefe, které jsou fyziologicky aktivovany jesté pred fazickym
pohybem (10, 19, 22, 61).

Uvedené svaly funguji jako jedna funkéni jednotka a dysfunkce jednoho jediného z nich
znamena vzdy dysfunkci celého systému (61). Kratké svaly patefe podporuji patet
zezadu, branice, panevni dno a bfiSni svaly ji podporuji zeptedu skrze zvySeni
intraabdominélniho tlaku.

Stejny mechanismus funguje 1 pfi zvySovani nitrohrudniho tlaku pfi stabilizaci hrudni
patete, vyznamnymi tu jsou hrtanové a interkostalni svaly, také hluboké flexory krku.
To, Ze mezi jmenovanymi jsou 1 hlavni dechové svaly ukazuje, Ze stabilizacni funkce a
dechova funkce svald je spojena. Neéktefi autofi se snazi dokonce kvalitu stabiliza¢ni
funkce sledovat skze sledovani dechového stereotypu a i pfistrojovym meéfenim toto

objektivizovat. (8).

Vyse popsana fyziologickd funkce je podminéna horizontalnim postavenim branice,
lépe feCeno pfedozadni osa spojujici pars sternalis a pars lumbalis branice musi byt
témé&f horizontalné, to samé plati pro panevni dno (22). Vertikalizuje-li se tato osa,
nemuze byt patef dostatecné podpotena zepiedu a jeji stabilitu musi zajistit nadmérna
aktivita povrchovejsich, multisegmentalnich €asti m. erector trunci (43).

Vysledkem toho je nevyhodné biomechanické zatizeni segmenti patefe a chronické
pfetézovani vnitinimi silami. Jak jsme zminili vySe (viz pfiklad sriznou svalovou

aktivitou pfi zevni rotaci v ramennim kloubu) stabilizace trupu doprovazi kazdy cileny



pohyb hornich i dolnich koncetin, proto tento patologicky zpusob stabilizace bude
dlouhodobé pietéZovat nejen patet, ale cely pohybovy aparat a povede k funk&nim

zménam a bolestivym staviim pohybového aparatu jako celku.

Obr. I - Fyziologicky vyvoj ditéte v 3,5 més. véku v pronacni a supinacni poloze — zdroj (24)

Stabiliza¢ni funkce jsou cilem vyzkumu mnoha autori (napt. 12, 13, 31, 32, 34, 35, 36,
53, 59), jiz desitky let (v anglosaské literatuie prvné€ pry v roce 1961 — 34) , nejcastéji
v souvislosti s bolestmi bederni patefe (LBP = low back pain), coz je logické pro jejich
vysokou incidenci. NiZze uvadim nékolik ptikladd objektivnich vyzkum, které ukazuji
na jeji vyznam.

Upozomiuji, Ze Casto ukazuji jen na izolovany projev stabiliza¢ni funkce (omezeni
rozsahu pohybu, odolnost patefe vic¢i vnéjSimu zatiZeni, atrofie mm. multifidi u
pacientli s vertebrogennimi obtiZzemi...atd.), piesto je ji potieba chipat komplexne,

k ¢emuz snad n€kolik ptikladi pomiize.

1/ Jednoduchy pokus se zatéZovanim kadaver6zni bederni patefe s odstran€énou
muskulaturou ukéazal, ze udrzi zatiZzeni jen kolem 90 N (=cca 10 kg) (35). Kaigle
dokonce uvadi zatizeni kolem 2 kg, ¢i rotace 2° (21). To ukazuje na velky vyznam

aktivnich struktur patere (svaly a neuromuskularni koordinace).

2/ McGill (32) fluoroskopicky sledoval vzpéraCe pii extrémnim zatiZeni. Zjistil, Ze
rozsah pohybu bederni patefe do flexe pfi zvedani velkych vah je mimovoln¢ omezena
o nékolik malo stupnti svalovou aktivitou a to zfejmé& pro ochranu pasivnich struktur
patete (ligamenta, klouby...) a mozZnost centrace patefnich segmentii, u jednoho
subjektu byla tato funkce porusena, rozsah pohybu nebyl brzdén svaly a doslo k vzniku
traumatu a dlouhodobych bolesti bederni patere. Tento ochranny mechanismus je

aktivovan pii kazdém fazickém pohybu, pokus se vzpéraci jen pracuje s enormni zatézi,
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proto poSkozeni bederni patefe, které tady vzniklo nahle bude pfi nedostateéné

stabilizaci vznikat delSi dobu, ale 1 u ¢innosti bézného dne.

3/ Laasonen popisuje atrofit mm. multifidi u pacientlf s chronickymi vertebrogennimi
obtiZemi. Také poukazuje na to, Ze cilenou aktivaci stabilizaéni funkce miZeme tuto
atrofii zvratit (27). Tento vyzkum ukazuje, Ze porucha stabilizace ma i objektivni
morfologické dusledky. Nedostate€na aktivita mm. multifidi, ktera vede k jejich atrofii,
je kompenzovana hyperaktivitou povrchovych ¢asti m.erector trunci, které vsak svoji
anatomickou strukturou (délkou) nemuZou jednotlivé segmenty dostatecné stabilizovat.

Stejny vyzkumem se o nékolik let pozd€ji zabyval Richardson et at. ,dosli ke stejnym
vysledkiim (45). Sekundarné, jakoZto nasledek atrofie bude sniZena propriocepce z
téchto svall, coz bude dale rozvijet patologii posturalni stabilizace. Na velky vyznam
proprioceptivni aference z mm. multifidi pro stabilizaci bederni patete poukazuji Hudes
a Bogduk. (3, 15). Samoziejmée jakékoliv poskozeni struktur (at’ ve smyslu vady funkéni
nebo i strukturalni) povede ke zménéné aferenci a dal§imu prohlubovani patologie v

jakémsi bludném kruhu.

4/ Nékolik PEMG studii ukazuje, Ze aktivita svali zajistujicich stabilizaci trupu u
zdravych jedinch (v tomto pfipadé, takto byli oznafeni ti, co nikdy netrpéli
vertebrogennimi obtiZemi) pfedchazi aktivit€¢ svalt zajistujicich fazicky pohyb (v
tomto pfipadé flexe ramenniho kloubu, respektive kyc€le, tedy aktivita m. deltoideus
resp. m. iliopsoas). (5, 19, 46).

Sapsford a Hodges sledovali zapojeni bfiSnich svalii a panevniho dna v €ase. Dle jejich
sledovani je panevni dno aktivovano je$té pred aktivaci bfiSnich svall (50) .

Vyse uvedené vyzkumy, kdy bylo objektivn€ potvrzeno, ze aktivace svali zajist'ujicich
stabilizaci je v Case dfive, neZ aktivita svall zajiSt'ujici vlastni fazicky pohyb, potvrzuje,
7ze model fyziologické stabilizace a drZeni musi byt geneticky dan, protoZe tento
,predpohyb™ (v angl. pre-movement) nemiZe byt jen odpovédi na proprioceptivni
aferenci, k zidnému pohybu totiz v té chvili jeSt€¢ nedochazi, je teprve zamysSlen.
Samoziejmé stabilizace trupu pfi jiZz probihajicim pohybu bude dana i odpovédi na

aferenci.
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5/ Dal$im faktem, ktery mluvi za spravnost tohoto principu drZeni je , Ze vySe uvedena
svalova aktivita podminuje morfologicky vyvoj skeletu a tataz aktivita je sledovéana pti

reflexni stimulaci (24).

Z vyse uvedencho vyplyva, Ze stabilizaéni funkce je podminéna fyziologickou vychozi
polohou. Jedno ovliviiuje druhé a oboji je geneticky determinovano.

Clovek v b&zném Zzivoté zaujima nucené pdlohy, které nejsou fyziologické, mimo jin€ i
pti sportu a télesnych cvicenich. Toto patologické vychozi drzeni postupn€ nahradi

fyziologicky model posturalni stabilizace patologickym.
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4.2.2. Joga

Joga jako celek méla odpradavna hlavné duchovni cile. Joginské pojmy nejsou pro tuto
praci podstatné (jsou v literatufe uvedené na konci prace — nejlépe Patandzaliho
Jogasitra), dulezit€ ale je, Ze jen jeden z typil jogy se intenzivngji zabyval télem. To, Ze
hlavnim cilem jogy neni télo je podlozeno napiiklad 1 faktem, Ze v jednom
z vyznamnych jogickych texti, Patanidzaliho jégasttie, je jedind zminka o téle a to tato:
»Drzeni téla (4sdna) ma byt pevné a pfijemné™ (38). Na dneSniho ¢lovéka lze vSak tuto
poucku jen tézko aplikovat, lidé dnes v disledku hypokinezy ztraceji cit pro své télo.
7 vyse uvedeného vyplyva, Ze dnedni pojeti jogy jako cvi€eni pro zdravi je ponékud
omezené a vytrzené¢ z kontextu. Vhodné drZzeni téla vSak ma bezesporu své

opodstatnéni, at’ uz jégou sledujeme cile duchovni, zdravotni, ¢i jiné.

Jogickych pozic (4san) je celd fada, urCité principy drZeni téla by se tu ale mély

opakovat a prave ty jsem v bézn€ dostupné literature hledal.

Vilma Lalvani, americkd Indka, ktera jogu studovala v Indii mimo jiné u B.K.S.

Iyenegara (Jeden z nejznaméjsich ucitel hathajogy na svéte) ve své knize (28) k drZeni

téla pise :

- k vytazeni patefe se soustted’te na kostr¢, zatimco naptimujete pateft.

- abyste rozevieli hrudnik, stlacte lopatky dolii a pfirozené€ vypnéte hrud’

- dychejte tak aby se pohybovalo bficho, nepohybuje se hrudnik tzn. drzet ramena dole,
nepohybuji se .

- cviCenec by ve vSech pozicich mél myslet na strunu, kterd ho vytahuje nahoru

z vrcholku hlavy. Lopatky stadhnout doll, coz prirozené rozepne hrudnik. Vtahnout

bficho, stdhnout hyzd¢ a vypnout svaly nad ¢éSkami.

Rosamunda Bellova popisuje stoj (samasthiti) takto :

Nohy u sebe, paty i palce se lehce dotykaji, celé chodidlo propneme, ale pii zachovani
klenby, kolena stale smétuji dopfedu a vytahujeme svaly na piedni stran¢ stehen. Oblast
kolem pupku protdhneme vzhiru a zdvihneme hrudni ko$. V horni €asti hrudniku

vytvofime prostor tim, Ze zatlat¢ime rameny dozadu a lopatky vtlatime do zad. Ramena
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a paze zustavaji uvolnéné, ruce ptirozené visi dolti. Pohodingé protahneme krk do délky

a vyvazime hlavu nad nohama. Divame se dopfedu, obli¢ej i o¢i jsou uvolnéné.

V piistupu k drZeni t€la je zajimava tzv. astanga joga, dnes také b&zné& dostupna (a

popularni hlavn€ v USA), mimo jiné z ni vychazi komeréni cviceni - Power yoga.
Drzeni t€la popisuje shodné s vyse uvedenym, podstatny je ale vyznam tzv. bandh.
Slovo bandha se pteklada jako uzavér. Zminim tu dv€ — uddijana bandhu, bfi$ni uzaveér
a mula bandhu, spodni uzavér. V hatha j6ze jsou uzavery chapany takto - prvni zminé€na
je vlastn€ faleSnym nadechem po vydechu, kdy se bti$ni lis vtahne, touto technikou se
stimuluje travici trakt (Obr. 2 a 3) . Mila bandha je aktivaci panevniho dna, hlavné
svalil hraze, coZ ma vést k lep$i koncentraci napi. u dechovych cvi€eni (42).
Oproti tomu, v aStanga joze tyto aktivace provazi celé cviceni s tim rozdilem, Ze
udijana bandha je chapédna jen jako decentni aktivace a vtaZeni spodni €asti briSniho
lisu (¢asti pod umbilicem) a drzeni Zeber v dolnim postaveni (Obr.4). Dychani pak
probiha v tomto postaveni Zeber, ty se jen rozpinaji v sagitdlnim i laterolateralnim
sm&ru. Mula bandha je stejné jako vyse chapana jako volni aktivace panevniho dna
(66).

JelikoZ ,.drZeni* bandh provazi celé cvi¢eni, musime je brat jako soucast drzeni téla.
Tato aktivace je o to zajimavejsi, je-li nAm znam fakt €asté dysfunkce panevniho dna a
dysbalance svalové mezi horni a dolni ¢asti briSniho lisu, jeZ musi fyzioterapeut ¢asto
fesit. Samoziejmé vyznam této aktivace pro prevenci ¢i 1é¢bu by musel byt detailnéji

zkouman. Vyznam jégickych cviceni pro lepsi vniméni svého téla je ale nesporny.

Hatha joga:

» -
S

\ / ]

A A f'\t' \F.“’

o

NN i/ S

Obr. 2 - Udijéna bandha — zdroj http://jean2000.typepad.com/ Obr.3 - Udijana bandha — zdroj www.abc-of-yoga.com
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AStanga joga :

Obr.4 - Udijana bandha v pozici Utthita Hasta Padangusthasana D — zdroj Stanislav Petera
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4.2.3. Tai-ti

U vychodnich cvi€eni budu &erpat literaturu od ,zdroje™, v tomto piipadé tedy od
&inskych autorti nebo od lidi, ktefi Cinu pravidelng nav§tévuji a uéi se tu od &inskych
mistrd. Télovychovny systém (bereme-li ho pro Gcel této prace jen jako praci s télem)
jako je tai-¢i, které je soucasti Cinského kung-fu se stovkami zndmych stylt a jehoz
interpretace je, jako u kazdé¢ lidské ¢innosti, ovlivnéna osobnosti a vyspélosti uditele a
viibec celou linii mistrit daného styiu za stovky let vyvoje, jen tézko mizeme povazovat
za jednotny systém. Nazev tai-Ci tu bude spiSe zastieSovat jednotny cil, kterym by mél
byt efekt zdravotni, jak na t&lo 1 mysl a pfedevSim kultivace vnitini energie ¢chi — ale
jen t€Zko se pracuje s timto pojmem v prostfedi zadpadni mediciny. Dle mého nazoru
jsou ale pojmy vedlejsi a zjednoduSenim muZeme tuto definici pfevést na praci s télem i
psychikou, jejichZ propojeni akceptuje 1 zapadni medicina. Tento cil je jednotny pro tai-
& jako celek, nehledé na styl, &i mistra (to by potvrzoval i fakt, Ze se udajné v Ciné
Casto tai-¢1 hodnoti jen slovy ,ten ma dobré/Spatné tai-¢i“, nehledé na vnéjsi rozliSnosti
styld porovnavanych) . Stejné tak si myslim, ze vné&jsi forma se bude lisit, ale zakladni
drzeni téla bude shodné. Jsem si védom toho, Ze vSe vySe popsané je velmi
zjednodusujici(jsem jen pouceny laik, ne odbornik na tai-Ci), pro potfeby této prace, ale
dostacujici.

NiZe budu vychazet z internetové prezentace Ceského ucitele (Radek Kolar) pravidelné
navstévujiciho Cinu (65) a dvou publikaci &inskych autorti dostupnych v &esting (7, 60),

budeme tedy pracovat s materidlem od ,,zdroje*, dostupnym Ceské vefejnosti.

Kolat:

Pro lep$i pochopeni systému cituji celou kapitolu o drzeni tela .

I kdyZ tai-¢i priklada vét§i vyznam vnitini sile neZ vnéjSimu projevu, je k jeho
zvladnuti nezbytné naucit se provadeét pohyby a cviky spravné a dosahnout dobré
koordinace téla je$t¢ predtim, neZ zkusime rozvijet vnitini silu a kombinovat ji s
fyzickymi pohyby. Jednou ze zékladnich podminek a predpokladem korektniho cviceni

je 1 spravné drzeni téla.

O¢i by mely sledovat pohyby rukou. Vyraz obli¢eje by mél byt piirozeny, obliCejové

svaly uvolnéné, rty volné seviené. Jazyk se lehce opira o horni patro.
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Poloha hlavy by méla byt pfirozend, tzn.vzpiimena, s bradou lehce ptitazenou. Celé télo
Je jakoby zavé&Seno za vrchol hlavy v prostoru. Hlavu drzime zptima, bez zbyte¢ného
napéti svall krku. Nenaklanime ji ani vpfed ani vzad, ani vlevo nebo vpravo. Tyto

podminky dodrZujeme 1 pi1 otaCeni hlavy.

Ramena by méla byt uvoln€na a spusténa, soucasné jsou uvolnény svaly prsou a zad.

Horni ¢ast téla je lehka a ohebna.
Lokty smé&fuji pfi cviceni doll. Jsou pfirozené pokréeny, nenapnuty.
Zapésti jsou uvolnéna a ruce se v nich lehce pohybuji v dorsalnim, hibetnim, sméru.

Celé paze jsou uvolnéné a lehce se pohybuji ve vSech trech kloubech (rameno, loket,
zapésti). Prsty jsou uvolnéné a lehce roztazené od sebe, zejména palce od ostatnich

prsti.

Pas by mél byt lehce posunut dold - snizen, boky uvolnény a zadek lehce stazen a
podsazen tak, aby bod huijin, umistény mezi genitdliemi a analnim otvorem, byl svisle
pod bodem baihui na vrcholu hlavy. V této pozici jsou biisni svaly uvolnéné, coz je
dilezité pro hluboké bfisni dychani. Nohy jsou v kolenou vzdy alespon lehce pokréeny

a zajist'uji prirozeny, stabilni postoj.

Patef by méla byt ve vertikalni poloze, a to zejména pii premisténich. Hrudnik by mél
byt lehce vtaZen, zada nahrbena v pfirozené a uvolnéné poloze, ve které je jejich stredni

¢ast vzptimena. Lopatky jsou voln€ spustény.

w

Ve spravné zaujaté pozici se musite citit pohodIné.* (65)

Ceng Man-Gching ve své knize (7) pripisuje drzeni téla a hlavné patefe stéZejni
zdravotni vyznam. Cituje klasické texty tai-¢i : “ KdyZ jsou dolni obratle ve vzptimené
poloze, duch dosdhne vrcholku hlavy. S hlavou jakoby zavéSenou z nebe se cel€ t€lo citi

lehké a pohyblive.”
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Tento popis je dost nepfesny, avSak Cengova zminka o snaze o dosaZeni poloh spodnich
obratlii, co nejvice svisle chapu jako pokus o napfiment patete.

Déle popisuje stoj (jako Gvod cviceni formy-sestavy) takto :

”Ramena a lokty jsou uvolnéné, hrudnik je rovné€Z uvolnény a jakoby vyprazdnény,
¢imz umoziuje klesnout ¢chi do tan-tchienu.”

Pievedeno do jinych slov, snazi se o expiracni postaveni hrudniku.

Pfiznavam, Ze to miZe byt jen moje osobni interpretace, ale mij ndzor potvrzuji
fotografie uvedené v knize i obecné taiCisth (Obr. 5, 6 a 7). Pro uréitou objektivizaci by

bylo potieba sledovat statisticky vyznamny pocet ucitell tai-¢i.

V drubé¢ knize ¢inského autora Dr. Yang Jwing-minga (60) v kapitole o ovladani t¢la se
uvadi, Ze t€lo se ma dostat do co nejpohodln€jSiho a nejuvolnénéjsiho stavu, tak aby
bylo vyvéaZzeno a vycentrovano.

Samotné drZeni téla, krom uvolné€nosti popisuje jen takto : “pfi kazdém pohybu musi
byt t&€lo vzpfimené (tj. hlava “zavésend™) « (60).

Dale v knize popisuje vyznam dechu, stejn¢ jako Kolar (viz. vySe) popisuje hluboké
brani¢ni dychani, které nazyva “navratem k détstvi”. Pro pokrocilé, ale popisuje
taoistickou techniku dechu, kdy se v inspiriu bficho vtahuje a v expiriu vydouva, tento

popis pfipomina popis paradoxniho dychéni (29) .

Obr. 5 Obr. 6 Obr.7
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4.2.4. PFistup Bess Mensendieckové

Obr. 8 Bess Mensendieck — zdroj www.amj-mensendieck.dk

Ptistup Ameri¢anky doktorky Bess Mensendieckové se svym zaméfenim na zakonitosti
biomechaniky a anatomické znalosti je jiz plné povaZovan za kinezioterapeuticky
pfistup (9).

Mensendieckova zastavala nazor, ze ve vychoveé ¢loveéka neni kladen dostateny diraz
na to, jak se maji spravné provadét béZné denni Cinnosti. Jeji principy nemély byt
aplikovany jen pfi cviceni (celkem mél jeji systém 33 cviki), ale hlavné v bézném
zivoté. Tvrdila, ze jeji cviCeni a pfistup pomuze jak ¢loveéku rehabilitujicimu s bolestmi
beder, tak i vrcholovému sportovcei pfipravujicimu se na Olympijské hry. Ke cviceni
nebylo potfeba Zadnych pomicek, jen se doporucovalo zrcadlo pro lepsi kinesteticky

prozitek (nacvik ve spodnim pradle). (40)

Obr. 9 - Priklady cvikii — zdroj www.amj-mensendieck.dk
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Princip drZeni dle Mensendieckové byl ve vyvazené aktivaci antagonistd a to v sagitalni
i frontalni roving. Je-li takto kazdy segment vyvazeny, tak i celé t€lo je vyvaZzené a vaha
té¢la nespoliva ani na patach ani na prstech, ale je rovhomémneé rozlozena. Kazdy cileny
pohyb mél zacinat od centra, napiiklad, chceme-li vzit predmét z poli¢ky, nejdiiv se
aktivuje trup, pak rameno a nasledné distalni segmenty (40). Pouzivala pojem aktivni
relaxace, ktery popisoval ¢innost, pii které jsou aktivovany jen potitebné svaly — napf.
vytazeni zatky z lahve bez grimasy v obliceji Jeji pfistup se tedy zabyval védomou

korekei a ovladanim svalovych funkci. Dulezité bylo uvédomeéni si pohybu. (26)

8 bodi jak zaujmout spravny stoj dle Bess Mensedieckové :

1. nohy rovnobézn¢, n€kolik centimetrii od sebe, palce ukazuji pfimo dopiedu

2. pomalu stadhnout hyZzdé€ a vnitini stranu stehen

3. ptimacknout bfiska nohou (MP klouby) k podlaze a vahu rozloZit stejnomé€me na obé
nohy

4. vytdhnout obé ¢€3ky aktivaci svalll na pfedni stran€ stehna

S. vytédhnout celou patef za vrcholek hlavy

6. pfi vytahovani patefe, jemn€ posunout bradu tak, aby svirala s krkem 90 stupiiti

7. lopatky pomalu posunout dozadu a dolii, dokud nebudou ploché a u sebe

8. paze voln¢ vedle t€la

Postaveni panve by mélo byt udrzovano jemnou aktivaci hyzdovych svali.

Obr. 10 - schéma stoje dle Mensendieckové — zdroj - www.amj-mensendieck.dk
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Spravny sed se fidi stejnymi principy. Velmi  zajimavé Mensendil.dkové ucila
spravné postaveni panve pii sedu. Dlané umistime pod hyZzdé a uvédomime si
pevnou strukturu v dlanich — sedaci kost. Poté pohybujeme panvi z anteverze do
retroverze a zpét a vnimame tlak kosti do dlani. Uvadéla, ze spravné nastaveni
panve je pravé v ten okamzik, kdy je tlak na prsty nejvétsi (33). Panev povazovala za
centrum postury, od niZ se odviji nastaveni ostatnich segmentt, nazyvala ji ,,centralou®

26).

Dychani pripisovala velkou roli a popisovala ho tak, ze by mé€lo probihat do vSech etazi

plic, ale tak, aby nedochazelo k elevaci ramen.
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4.2.5. Alexanderova technika

Obr.11 Frederic Matthias Alexander

Tuto techniku vyvinul Frederic Matthias Alexander. Herec, ktery se sledovanim reakci
svého téla v zrcadlech snazil feSit problém ztraty hlasu na jevisti. Takto se postupné
skrze empirii dostal ke své metodé. Bral ¢loveéka jako celek, ve svych knihach
nerozliSuje somatickou a psychickou ¢ast, vzdy pouziva terminy jako organismus, popf.

psycho-fyzicky mechanismus atd.

Pracuje s pohyby vSedniho dne (stoj, sed, dychani, prace s hkk...), s jejich vhimanim,
kontrolou a uvédomélym provadénim. Jeho idea byla, Ze soucasna doba (mysleno jeho
soucasnost — konec 19. a 20. stoleti, pro dnesek je jest¢ aktualn&jsi) se méni tak rychle,
ze se podvédomé programy fizeni nestihly adekvatné adaptovat. Alexander tvrdil, Ze
kazdy zvyk, at’ pohybovy nebo myslenkovy jde ovladnout volnim usilim tak, aby ¢lovék
telo uzival efektivné po cely den (39, 70).

Benefity této techniky byly opakovan€ potvrzeny (pro dechové funkce napt. 1)
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Pri kazdém pohybu a v kazdé pozici by mél Zak nasledovat tyto ¢tyfi body (4) :

1. Uvolnit krk tak, aby hlava byla lehce a vyvaZené polozena na krku
2. Trup se prodlouZzi a rozsiti
3. Dolni kon€etiny uvolnit (osvobodit) od pohybt trupu
Vysvétleni : Alexander si v§iml, Ze chce-li trup pouZzivat jako funk&ni
jednotku, musi dovolit svaliim jdoucim z panve na dolni
koncetiny uvolnit se, tak aby se mohly pohybovat volnéji.
Neni-li tomu tak, zplisobuje to bolest bederni patete.
4. Ramena uvolnit do stran.
Vysvétleni : Alexander byl proti silovému zaujimani spravného drzeni téla.
Zastaval ndzor, Ze spravna pozice ramen je otazkou zmenseni
usili, ne vétsi prace. Pozice ramen je podle néj siln€ ovlivnéna

pozici trupu, tak je bod 3. spojen se Ctvrtym.

V takto uvolnéné pozici by si mél Zak uvédomit sviij dech a rozsitit ho do zad a stran

zeber.

Toto vie se odehrava individualng, jako prace ucitele s zakem. Zak se snazi nasledovat
tyto 4 nafizeni. SpiSe myslenkou, nez silovou aktivaci, jde o uvolnéni, zatimco ucitel
mu taktilnimi stimuly pomaha dostat se do Zadané pozice, aby si ji mohl prozit,
uvédomit a priSt¢ snaze zaujmout sam. Jde o jakysi dialog skrze dotyk. Ucitelé
Alexandrovy techniky tvrdi, Ze by pii své praci meli také nasledovat vySe uvedené 4

body, jsou pry pak vnimavéjsi.
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4.2.6. Kalanetika

Pro tuto kapitolu jsem Cerpal z knihy Kalanetika (41), autorky celého systému Callan
Pinckneyové. Podle jejich slov by tato kniha méla stadit k nauceni celého systému,
povazuje-li tedy drZeni téla za dilezité, bude tu dostate¢né zminéno.

Autorka hned od détstvi trpéla obtiZemi s pohybovym aparatem (hl. skoliéza), v mladi
stravila nékolik let cestami po svété, na kterych musela zastavat i velmi fyzicky naro¢né
prace, jeji obtiZze se tak prohlubovaly. Po navratu z cest chtéli lékafi jeji obtiZe feSit
operatné, ona ale cht€la feSeni jiné. Zjistila, Ze uleva pfichazi pfi malych, pfesnych
zménach polohy. Opét se jedna o cviceni zaloZené na empirii.

Ve své knize vyzdvihuje dileZitost vytvoreni realistického vztahu ke svému télu a
kritizuje sociokulturni tlak novodobého idedlu krasy pfeliCenych, vyretuSovanych
modelek. Cvi¢eni ma za cil vratit postav€é, mrstnost , pruznost, napjatost (ve smyslu
tonizace) a mé ochrénit zada.

Ke cvideni nejsou potfeba Zadné pomicky, uziva se sice baletni ty¢, ale stejnou funkci

splni bohaté skfinka nebo stolek o ktery se opfeme.

Podstata tohoto cvi€eni je v zaujmuti pfesné vychozi pozice a pak opakovani (20-100x)

kratkych, ptresnych pohybu.

Principy drZeni téla v kalanetice jsou tyto :
- stdhnout hyzdé€, bricho zatdhnéte a podsad’te panev, tj. tlacte jeji spodni Cast
vpred a horni vzad
- v lehu na zadech jsou bedra jako pribita k zemi
- bederni ¢ast zad nepracuje — toho docilime podsazenim panve a uvédoménim si
vlastniho téla

- ramena uvolnéte
To , co dle mého nazoru, t€mto principim chybi je popis pozice hrudniku, lopatek a

ramennich kloubdi. Nasledovani piikazu ,uvolnit ramena“ bude pfili§ ovlivnéno

znalostmi a zkuSenostmi cviciciho.
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4.2.7. Pilates

Obr. 12 Joseph Hubertus Pilates

Tento cvicebni systém byl vyvinut na pocatku 20. stoleti Josephem Pilatesem. On sam
ho nazyval v originale ,,The art of contrology®, coz vyjadiuje podstatu — uziti mysli ke
kontrole t&la. Pilates toto cvieni plivodné uzival jako soucast rehabilitace, vymyslel i
nekolik pomiicek. Nejpopularnéj$imi se vSak staly cviky bez jakychkoliv pomucek, ¢i

zavazi, jen na jednoduché podlozce, kdy jedinym zavazim je vlastni t€lo.

V dnes$ni dob€ jsou jeho cviky (kterych vymyslel vice nez 500) modifikovany, mimo
jiné je dostupny systém na stejnych principech s pouzitim velkého mice a overballi —
tzv. balantes.

Toto cvideni se samoziejmé prizpusobuje dob€ a vyviji, principy, ale zistavaji stejné.
StéZejnim principem je neutrdlni nastaveni patefe pfi provadéni kazdého cviku, velky
diraz se klade na uvédomeni si tohoto postaveni, pohybovy prozitek. Pilatestiv pojem
»powerhouse (synonyma - core , center) popisuje svaly, jeZ toto neutralni postaveni
zabezpecuji. V né€které literatufe je popisovan jen obecné jako hyzdé, bfisni a zadové
svaly, v jiné detailné mm. multifidi, transversus.

Pilates svou metodu objevoval spiSe diky empirii (proto bych napt. detailni popis
stabilizaCnich svall piipisoval snaze jeho Zakl o védeckost metody) , neZ védeckym
objeviim. Nastavena vychozi poloha se pomoci cvikt fixuje, ale vzdy je stéZejni pro
jakykoliv pohyb Hkk nebo Dkk. Kazdy cvik je tedy opakovanym fazickym pohybem,

V cvieni se klade hlavni diraz na kvalitu, ne kvantitu.
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Hlavnimi zdsadami pfi cviceni, tak aby bylo kvalitni jsou :

Pozn : pouzivam puvodni angl. nazvy

Powerhouse  — aktivni stazeni bfiSnich a zadovych svalu tak, aby vytvorili jakysi
opasek kolem beder.

Neutral pelvis — neutralni postaveni panve tak, ze ruce polozené prsty na stydkou
sponu a dlanémi na panevni kost by méli byt v lehu rovnob&zné se
zemi)

Spinal alignment — centrovana patet, napt. tak, Ze pfi vzpaZeni vleZe nedovolime
kranidlni posun hrudniku

Breathing — dychani - pfi vydechu vtadhnout pupik, procitit zpevnéni kolem celého
pasu

(62)

Pilates zastaval nazor, ze psychické a fyzické zdravi je neodluc¢né spojeno.

Vyse uvedené popisuje Pilates jako t€mér idealni cvifeni preventivniho a snad i
lécebného charakteru. Oproti naptfiklad posilovani ve fitness centru je potieba si
uvédomit rozdilnou motivaci s niZ lidé na toto cvi¢eni dochazi nebo ho doma praktikuji.
Je to zamér spiSe zdravotni a sekundarn¢ esteticky (zpevnéni téla) , nejde o narist
svalové hmoty, ani o narust svalové sily, tak jak je bé&Zn€ chapan (a¢ k nému
samoziejm€ dojde), ale spiSe o snahu o navrat k pfirozenému ovladani, vnimani a
kontroly téla. Pro diraz na kvalitu miZe nékomu cviceni pfijit nudné, je ale pravdou, Ze
i téch n€kolik malo opakovani je pfi snaze o kvalitni provedeni, velmi namahavych, a¢
to tak z vnéjSku nevypada. Cviceni byva Casto uZivano sportovci, jako kompenzani
cviceni.

Na druhou stranu kritici tohoto systému poukazuji na nizkou zat¢Z kardiovaskularniho
systému, také na to, Ze dneS$ni Pilates se od plvodniho jiz dost liSi a stava se spiSe
marketingovou znackou, nez popisem pﬁ\;odrli techniky. Je velmi té€zko zjistit, které
principy jsou puvodné Pilatesovy a které byli pfidany Také se objevuji vytky, Ze
ucinnost Pilatesova cviceni v prevenci nebo 1 v rehabilitaci neni objektivné prokdzana a
Ze nekoreluje s dneSnimi znalostmi . Opét pro objektivizaci u€inku cviceni, tak jak je

zada zapadni medicina by bylo potfeba praktickych vyzkumi, empirie nestaci.
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4.2.8. Briigger koncept

Obr. 13 Dr.Alois Brigger — zdroj http://www.brueggertherapie.com

Koncept Dr. Aloise Briiggera ma Siroké uplatnéni v 1é€ebné rehabilitaci pfi terapii
funkénich poruch pohybového aparatu. Kromé dalSich 1é¢ebnych technik (AEK, horka
role, funk¢ni tapovani...) je jeho sou€asti 1 nacvik spravného drzeni téla pti béZnych

dennich ¢innostech.

Briigger charakterizuje vzpiimené drZzeni téla jako takové drzeni, pii kterém

patef funkéné vytvari dva lordotické useky a to thorakolumbalni lordézu (od os sacrum
po Ths)
a cervikokranidlni protazeni (od Ths smérem kranidlnim). Klopeni panve vpied
predstavuje velmi maly pohyb, ktery se vsedu dée kolem sedacich hrboll, jez
neztraceji kontakt se sedaci plochou. Hrudnik je napfimeny, horni kréni patet je v
inklinaénim postaveni, pletenec pazni je v retropozici, fyziologické postaveni os DKK
(mirn4d abdukce a zevni rotace), bérec stoji kolmo k podloZce, chodidla spoéivaji na
trech opérnych bodech (zevni ¢ast paty, baze palce a malic¢ku).
Jako nazornd pomiucka pro pacienty se pouziva model ozubenych kol (Obr. 14), ktery
ukazuje na vzajemnou provazanost tii primarnich pohybu: klopeni panve vpted, zvedani
hrudniku a protaZeni Sije, s vybihajicimi a zpétn¢ prichdzejicimi pohybovymi impulsy
na koncetiny, resp. z koncetin (39).

Toto postaveni ma vést k optimalnimu zatiZzeni patere.
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Fyziologicka thorakolumbalni lord6za neméa nic spoleéného s hyperlordozou, které
ptedstavuje patoneurologicky pohybovy program (47). Na nebezpeci snahy o
Sablonovité vytvoreni bederni lord6zy podsazenim panve upozoruje i Dvorak a Vateka

(9), coz ale t€zko povaZovat za chybu konceptu, ale spiSe jako jeho rozsifené chybné

chapani.

Obr. 14 Model ozubenych kol — zdroj http:/physiovit-chemnitz.de/
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4.2.9. Fitness, kulturistika

Tato kapitola je teoretickym zékladem pro praktickou ¢ast, ve které bude pozornost
zamé&fena na instruktory pravé té€chto cviceni. Pravé tady bude nejlépe vidét, jak
teoreticky zaklad ovliviiuje praxi a do jaké miry se shoduje teorie s realitou.

Pouzil jsem literaturu jak pro zacateCniky (11, 14, 52, 54, 58), tak i pro pokrocilé az
profesionalni cvicence a sportovce (48, 51, 55) ve kterych je popsano cviceni si bez

zavazi.

Vsechna pouzita literatura kvalitné popisuje pribeéh pohybu, svaly, které se pfi ném
aktivuji i rizné obmeény pro tvarovani, ¢i izolaci jednotlivych ¢asti daného svalu. Knihy
Tlapaka a Schwarzennegera jsou opravdovou studnici védomosti o tom, jak télo
vytvarovat 1 pro profesionalni soutéZe. V tomto ohledu neni pouzité€ literatufe co

vytknout.

Pro tuto préci je, ale stéZejni vychozi poloha. Vét§ina pouzité literatury se o duleZitosti
drZeni téla nczrﬁiﬁuje, pouze Casto u typickych cviki jako jsou t€zké diepy upozorniuji
na nebezpeci predklanéni a potfebu udrzeni ,,rovnych zad“ (11, 14, 25, 48, 54, 58) a pti
cvicich v sedé¢ s moznosti opory zad pozaduji opfeni celé patefe atd. Toto muizeme
povazovat jako prevenci akutné vzniklych poranéni v dusledku zvedani té¢zkych vah, ale
ne jako dostate€ny popis drzeni pro fyziologickou aktivaci stabilizani funkce a

predchézeni chronického pretéZovani vnitfnimi silami.

Pouze dvé knihy (20, 55) uvadéji presny popis spravného drzeni téla.

Jarkovska uvadi jeho vyznam zdravotni i esteticky a popisuje ho takto :

- chodidla postavte rovnob&zné na Sitku boki

- kolena a ky¢le piirozené natdhnéte a tim zajistite, Ze zakfiveni patefe ziistane
ptirozené a panev se udrZi v neutralni poloze

- bfisni svaly stahnéte smérem dovnitt k patefi, cela patef se protahne vzhiru

- lopatky stahnéte k sobé

- ramena spust'te dolii

- hlava je vzptimena a brada svira s krkem uhel 90 stupnia
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Je potfeba podotknout, Ze stahnuti lopatek k sob& povede k inspiraénimu postaveni
hrudniku a tim vertikalizaci branice. Tlapak ve své knize cituje Cermaka, ktery také
jako soucést spravného drzeni téla popisuje taZeni lopatek k patefi.

Inspira¢ni postaveni hrudniku je problémem nékterych knih i pfi popisu cvikl vleze
zamérenych na prsni svalstvo (54), nebo cvikil ve stoje, kdy je jako prevence kyfotizace

beder doporucovan az zaklon (14).

Tlapak, mimo jiné fyzioterapeut, ve své knize stabilizaéni funkci zmiiuje, hlavné ve
smyslu svall, které ji zabezpe€uji a moznosti jejich posilovani. Jedna studie (52)
potvrzuje pozitivni vliv tohoto pfistupu pii posilovani v prevenci i 1éEbé bolestivych

stavii patefe.

Pro shrnuti : vychozi poloze se tato literatura vé€nuje malo, u nékterych cvikil na ni
upozoriiuje (dfepy se zavazim, cviky s moZnosti opteni zad), u n€kterych naopak chybi
uplné, ¢i je odlidna od principl ostatnich popisovanych cviceni (extenze patete ve stoje
a pti cviceni prsnich svali).

Dle mého nazoru je toto zapii€inéno motivaci s kterou lidé cvi€it za¢nou — chtégji
vypadat lépe a 1 z toho vychazi precizni popis U€inkd riznych cvikil a jejich obmén na
tvarovani té€la. Vétsi diraz na vychozi polohu by ale vedl klepS§imu zdravotnimu
ucinku, jeji vyznam pro ty, kteti berou posilovnu jako koni¢ek a odreagovani, ale 1 pro
ty, co se veénuji cviCeni v posilovné z profesionalnich divoda (kulturistika, ale i

posilovani jako dopln€k vrcholovych sportovcetl jinych odvétvi) je nesporny.
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5. Prakticka ¢éast

5.1. Metodika. poznamky autora

Prakticky vyzkum byl proveden na 15 osobnich instruktorech ve fitness centrech
v Praze a okoli. Byla vzdy navstivena jen jedna lekce kazdého instruktora. Zaméfil jsem
se na sledovani vychozi polohy pro provadéna cviceni. Lépe fe¢eno na polohu, kterou
se instruktor svymi korekcemi (verbalnimi i manualnimi) snazil dosahnout, tedy ne na
tu opravdu dosaZenou.
Sledovany byly korekce téchto segmenti — hlava (resp. kréni patet)

— hrudnik (resp. ramenni klouby, lopatky)

— panev
Déle pak postaveni panve a hrudniku viéi sobg€, z diivodu, ktery byl popsan v kapitole
42.1.
Kazdy instruktor byl dotdzan na stru¢nou charakteristiku svych zku$enosti a praxe (jak
dlouho se vénuje fitness, vzdelani ve fitness, dalsi sporty a zaliby, které by nazor na
drzeni t€la mohly ovlivnit).
Veskery pruzkum byl nakonec provadén jen aspekci a zapisovanim korekci klienta
instruktorem. Od prvotniho zaméru, diskuse o drZeni t€la, bylo upusténo ze dvou
divodi, pokud o tom dotazovani v€dé€li predem, pfipravili si definici z knihy, pokud

neveédéli, citili toto jako n€jakou ofenzivu.

Poznamka autora: JelikoZ ochota instruktori spolupracovat byla dana jen jejich dobrou
vili, nemél jsem moznost vybrat si tréninky tak, aby si odpovidaly zaméfenim nebo
provadénymi cviky. Chéapu, Ze toto mize byt praci vytykano, ale musim podotknout, Ze
ur¢ité¢ principy drZeni téla pro jeho ochranu i co nejlepsi vykon a tspornost musi
korelovat. Vychozi drZzeni, zvlaste trupu, by mé€lo byt shodné, at” jedinec sedi u pocitace,
nese nakup ze supermarketu, cvi¢i v posilovn€ s lehkou vahou velky pocet opakovani

nebo zveda 150 kg ¢inku na benchpressu v pfiprave na vrcholovou soutéz.
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5.2. Vysledky

Instruktor ¢.1 :
Cviéi let / pusobi jako instruktor let : 5/5
Vzdélani ve fitness : Institut Tonus

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity :j6ga, spinning

Korekce hlavy Ano — centrované postaveni
Korekce hrudniku Ano — ramena dolti a do stran
Korekce panve Ano — bedra napiimit — pfirozena lordoza L patefe

Péanev ve vztahu k hrudniku | Ne — inspiraéni postaveni hrudniku u nékterych cviki

bez korekce

Instruktor €.2 :

Cvici let / pasobi jako instruktor let : 5/4

Vzdélani ve fitness : Trenérska Skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : dfive krasobrusleni, vrcholové fotbal,

dnes jen posilovani a golf

Korekce hlavy Ne — opakovana reklinace hlavy bez korekce

Korekce hrudniku Castedng — pouze vsedé

Korekce panve Caste¢né — u cvikil s mozZnosti opfeni ,,pfitisknout
bedra“

Panev ve vztahu k hrudniku | Ne — inspiracni postaveni hrudniku bez korekce

Instruktor ¢.3 :
Cviéi let / pasobi jako instruktor let : 15/8
Vzdélani ve fitness : Trenérska Skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : drive atletika a hazena zavodné
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Korekce hlavy

Ne

Korekce hrudniku

Ano — ramena dola

Korekce panve Céstetn€é — u cvikd s moznosti opfeni ,,pfitisknout
bedra*
Panev ve vztahu k hrudniku | Ne

Instruktor ¢.4 :

Cviéi let / ptisobi jako instruktor let : 14/7

Vzdélani ve fitness : Trenérska $kola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : 0

Korekce hlavy Ne

Korekce hrudniku Ano — hrudnik dopredu

Korekce panve Casteéné — u cvikll s moznosti opfeni ,pritisknout
bedra“

Pénev ve vztahu k hrudniku | Ne

Instruktor ¢.5 :

Cviéi let / pasobi jako instruktor let : 13/11

Vzdélani ve fitness : Trenérské Skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : diive atletika, basketball, nyni zépas,

sambo a dals{ Gpolové sporty

Korekce hlavy Ano - do centrovaného postaveni (,,do prodlouzeni
téla®)
Korekce hrudniku Ano — ramena dolu a do stran

Korekce panve

Ano — bedra s pfirozenou L lordézou

Panev ve vztahu k hrudniku

Ano — dolni postaveni Zeber
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Instruktor ¢.6 :

Cvici let / pusobi jako instruktor let : 11/5

Vzdélani ve fitness : absolvent magisterského studia FTVS TV a sport

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity :

Korekce hlavy

Ne

Korekce hrudniku

Ano — uvolnit trapézovy sval, ramena dolu

Korekce panve

CasteCné — u cvikli s moZnosti opfeni ,,ptitisknout

bedra“

Panev ve vztahu k hrudniku

Ne — dovoluje inspiraéni postaveni hrudniku

Instruktor &.7 :

Cviéi let / ptisobi jako instruktor let : 14/3

Vzdé€lani ve fitness : Trenérska Skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : 0 — je profesionalnim kulturistou

Korekce hlavy

Ne

Korekce hrudniku

Ano —ramena uvolnit, spustit dolii, lopatky k sob¢

Korekce panve

Castené — u cvikll s moznosti opteni ,,piitisknout
bedra®, neni-li moZnost opfeni vyzaduje vyraznou

anteverzi panve

Panev ve vztahu k hrudniku

Ne — korekci rovnd zada mysli hyperlordézu L

Instruktor ¢.8 :

Cviéi let / ptisobi jako instruktor let : 7/6

Vzdélani ve fitness : Trenérska Skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : dfive atletika, fotbal, kickbox

Korekce hiavy

Ano — centrované postaveni

Korekce hrudniku

Ano — lopatky doli, centruje manuelné lopatku

Korekce panve

Ano — fyziologicka L lord6za

Panev ve vztahu k hrudniku

Ne
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Instruktor ¢.9 :
Cvidi let / plisobi jako instruktor let : bez informace
Vzdélani ve fitness : Trenérska skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : fitness zavodné, dal$i informace nepodal

Korekce hlavy Ne

Korekce hrudniku Ano —ramena dold, hrudnik dopredu
Korekce panve Ano — vystr¢it zadek

Panev ve vztahu k hrudniku | Ne

Instruktor ¢.10 :
Cvici let / pasobi jako instruktor let : 14/9
Vzdélani ve fitness : Absolvent FTVS, obor trenérstvi

Dal8i praktikované sporty, pohybové aktivity : power joga, gymnastika, zdjem o

rehabilitaci

Korekce hlavy Ne
Korekce hrudniku Ne
Korekce panve Ne
Péanev ve vztahu k hrudniku | Ne

Instruktor €.11 :

Cvicti let / ptsobi jako instruktor let : 7/6

Vzdélani ve fitness : FISAF, Trenérska Skola Petra Stacha, mistra Evropy

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : florbal zadvodné, reakreacné dalSi micové

hry

Korekce hlavy Ne

Korekce hrudniku Ano — ramena uvolnit a stdhnout dold
Korekce panve Ano — fyziologicka L lordéza

Péanev ve vztahu k hrudniku | Ne
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Instruktor ¢.12 :

Cvici let / pasobi jako instruktor let : nepodal informaci

Vzdélani ve fitness : 1. tren. tiida (bez podrobnych informaci)

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : nepodal informaci

Korekce hlavy Ne
Korekce hrudniku Ne
Korekee panve Ne
Panev ve vztahu k hrudniku | Ne

Instruktor ¢.13 :

Cvidi let / pisobi jako instruktor let : 18/15

Vzdélani ve fitness : FISAF

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : nepodal informaci

Korekce hlavy Ne

Korekce hrudniku Ne

Korekce panve Casteéné — u cvikii s moznosti opieni ,,pritisknout
bedra‘“

Péanev ve vztahu k hrudniku | Ne

Instruktor &.14 :

Cvici let / paisobi jako instruktor let : nepodal informaci

Vzdélani ve fitness : I. tren. tiida (bez podrobnych informaci)

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : nepodal informaci

Korekce hlavy

Ne

Korekce hrudniku

Ano — uvolnit ramena, hrudnik doptedu

Korekce panve

Ano — vyrazna hyperlordoza, povel ,,vystr¢it zadek™

Panev ve vztahu k hrudniku

Ne
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Instruktor ¢.15 :

Cvidi let / ptsobi jako instruktor let : 14/8

Vzdélani ve fitness : DiS. fyzioterapie, po ukonceni studia se Zivi jako masér a osobni

trenér

Dalsi praktikované sporty, pohybové aktivity : apolové sporty, mi¢ové hry

Korekce hlavy

Ne

Korekce hrudniku

Ano — ramena dolt a do Sitky

Korekce panve

spodni €asti bfiSnich svalt (pod umbilicem)

Ano — fyziologickd L lordéza, podsazeni panve aktivaci

Péanev ve vztahu k hrudniku | Ano

Tabulka ¢.1 :

Korekee u jednotlivych instruktori Ano/Ne (A/N) :

Instruktor |1 2 (34 |5 |6 |7 |8 19 |10 |11 |12 |13 |14 |15 | Celkem
¢.

Hlava AIN|/NNJ|A |N|NJA|N|N N N [N [N [N |3
Hrudnk |A|A|A/A |A |A |A|A|A|N |A [N [N |A [A |12
Panev A AlA/A A A A |A|A|N AN |A |A |A |13
Hrudnik- |[N|{N/N/N |A N |[N /N |N N |[N N N [N A |2
panev
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Tabulka ¢.2 :
Korekce korelyjici s principy vyvojové kineziologie Ano/Ne (A/N) :

(pozn. korekce panve pouze pfi mozném opfeni je povaZovana jako nespravna)

[\
W
N
W
(@)}
~
e
O
ok
[
—
—
—
\®]
J—
W
fom—y
N
—
W

Instruktor Celkem

w

C.

Hlava

Hrudnik

Panev

Z| > > P
z| z| Z Z
Z| Z > Z
Z| z| Z| Z
A
Z| z| »| Z
z| Z| 2 Z
Z| B > >
Z| z| Z| Z
Z| z| Z| Z
z| > > Z
Z| Z| Z| Z
zl z| Z Z
z| Z| Z| Z
> > > Z
N | | W

Hrudnik-

panev
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5.3. Fotodokumentace

Priklady ,.spravného“ stoje a cvikii ve stoji :

Obr. 15 Obr. 16

Obr. 17 Obr. 18
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Priklady eviki v sedé :
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Obr. 22 Obr. 23

Obr. 24 Obr. 25
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Priklady cvikii v leze :

Obr. 26

Obr. 27

Obr. 28
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6.Diskuze

DrZeni téla je Casto uzivanym pojmem, jak ve zdravotnictvi, tak i v komeréné
pouzivanych systémech cvi€eni, které miZzeme ¢astecné chapat jako soucast prevence.
Na otazku spravného drZeni téla neni stdle jednotny nazor a jeho vyznam je Casto
podcenovan, ¢i simplifikovan. Spravné drzeni téla miZeme chapat jako automatickou
funkei organismu, ur€itou svalovou souhru ve smyslu aktivace danych ¢asti svalu,

i jejich Casovani, jez provazi kazdy cileny pohyb a jez nastavuje segmenty do
vzajemného postaveni vici sobé, a to v idealu tak, aby byly dané segmenty, co
nejvyhodnéji biomechanicky zatizeny a, aby se organismus vi¢i gravitaci pohyboval
energeticky, co nejuspornéji. Jako ur€ity engram jsou tyto svalové aktivace a souhry,
zajistujici toto drzeni, zakodovany v nasi CNS. Dulezitym faktem je, Ze se toto

postaveni v priibéhu pohybu méni mimovolnég, fizeni je na subkortikalni urovni.

Tato geneticky determinovana funkce je vSak rusena mnoha faktory, naptiklad nemoci,
unavou, nevhodnym ergonomickym prostfedim, nefyziologickou vychozi polohou pfi
vykonu povolani (kyfotické drzeni...), ¢i sportu (hyperextenze patefe v gymnastice,
baletu...) , sociokulturnimi tlaky.

V préci jsou zmin€ny pohledy na drZeni té€la nékolika t€lovychovnych systémi, hlavné
téch, které jsou i dnes dostupné SirSi vefejnosti nebo starsi, jez dnesni pohled na drZeni
téla ovlivnily.

Ptekoname-li terminologické rozdily jmenovanych cviceni, zjistime, ze ptes rozdily
v jejich ucelu (napt. cviceni Bess Mensendieckové jako korekéni gymnastika, oproti tai-
t'1 pavodné se svym bojovym vyznamem) maji v principech drZeni t¢la mnohé spolecné.
Spojuje je hlavn€ snaha o kvalitn€¢ napfimenou patef. Rozdil je v tom, jak tohoto cile
dosahuji, napf. Pilates nebo Kalanetika je zaloZena na intenzivni aktivaci svald, na
druhou stranu Alexandrova technika pracuje spiSe s aktivni relaxaci svalii k danému
pohybu nepotfebnych. Dilezitost dechu je zmin€na v jéze, tai-ti, piistupu
Mensendieckové a Alexanderové metode¢.

Vsechny pracuji s télesnym prozitkem, s uvédoménim si svého téla.

Ani v dnesni dob& nebylo dosaZzeno konsensu ohledné toho, co je spravné drzeni téla.
Kazda z vy$e uvedenych technik ma jiny vyznam a opodstatnéni, je ale potfeba znovu

pfipomenout, ze ur¢ity model drzeni by mél byt stejny jak pti odpocinku, tak praci, €i
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sportu. Pfi cviCeni by mél stejné drZeni zaujmout ¢lovek snazici se 2x tydné v posilovné

vylepsit estetiku své postavy 1 vzpéral v tréninku, pfipravujici se na mistrovstvi svéta.

Stale vice rozsifené mezi odbornou spole€nosti jsou principy vyvojové kineziologie.
Pro spravnost tohoto principu mluvi né€kolik faktd. Za prvé, svalové aktivace
popisované vyvojovou kineziologii podminuji morfologicky vyvoj skeletu, za druhé,
tytéZ aktivace vyvolavame pii reflexi stimulaci (24) . Princip drZeni dle vyvojové
kineziologie a principy drZeni v uvedenych télovychovnych systémech jsou v mnohém
shodné, rozdil je spiSe v terminologii, Grovni fizeni (subkortikalni jako automaticka
funkce resp. volni, kortikalni, pfi cvifeni) a hloubce znalosti (napf. vyvojova
kineziologie je jedind, ktera popisuje vyznam branice).

Potvrzeni spravnosti a snaha o konsensus nejen v odbornych kruzich si bude zadat dalsi

vyzkum.

Jako uvod k praktické ¢asti slouzi kapitola 4.2.9 , fitness a kulturistika®, ukazalo se, Ze
v literatufe neni dostatek informaci o drZeni téla a jeho dtlezitosti.

Praktick4 ¢ast prace se snaZila naznalit souvislost mezi teorii a praxi. Ukazala, Ze ani
v ramci jednoho typu télesného cvi€eni (a to v&tSinou se stejnym Skolenim v daném
oboru) neni ndzor na vyznam a provedeni korekce vychozi polohy jednotny. Korekce
drzeni jsou instruktory fitness provadény nejcastéji v oblasti ramen a panve, korekcim
hlavy a vztahu hrudniku a panve vé€nuji pozornost jen vyjimky (viz tab. ¢.1 a 2). Tyto
korekce se vSak Casto uskuteCniuji pfikazem ,rovna zada“, kdy predstava o rovnych
zadech, zfejme ovlivnéna historii (moda aZ extrémni extenze trupu na pielomu 18. a 19.
stoleti, ktera ovlivnila pfistup Linga a ziejme i1 TyrSe a drzi se v nasi spolecnosti dodnes
— viz ptiloha €.1) je ve smyslu hyperextenze bederni patete a prominence hrudniku ve
frontalni roviné. Dal§im moZnym diivodem pro toto je urcity esteticky tlak na vyniknuti
svalstva hrudniku. Instruktofi vénuji pfevazné pozornost jen procviCované Casti téla,
jednotlivym svalum, ¢i jejich skupinam, télo jako celek vnimaji, jen u chronicky
znamych cvikd (napf. dfepy s velkou ¢inkou...) z ditivodu nebezpec¢i akutné vzniklych

poranéni.

M¢la by se vyvinout snaha o sjednoceni nazoru na spravné drzeni t€la a jeho vyznam
pro kazdou lidskou aktivitu. Nejnovéj$i poznatky v této problematice (principy

vyvojové kineziologie) by méli byt dale zkoumany a co nejvice objektivizovany tak,
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aby mohly byt pfijaty Sirokou odbornou vefejnosti. To by mélo pozitivni dopad na
instruktory i cvience, sportovce rekreacni i vrcholové, nehled€ na to za jakym ucelem

cvici.

7. Zavér

Drzeni téla je Casto pouzivany pojem. Konsensu ohledné toho, co je spravné, ¢i
fyziologické vsak stale nebylo dosazeno.

DrZenf téla by mélo spliiovat ulohu zdravotni 1 estetickou, mélo by dovolit idealni
biomechanické zatiZeni vSech segmentd t€la tak, aby nedochazelo k pfet&Zovani
vnitinimi silami.

Rizna télovychovna cvideni, popsana v této praci, spolu v principech drzeni korelyji,
rozdily jsou spiSe terminologické.

Tato problematika v praxi (prizkum na instruktorech fitness) neni tak jednoznacna.
Resenim tohoto by méla byt snaha o objektivizaci modernich poznatk® o drZeni téla a

posturalni stabilizaci, jeZ by nasledn¢ mohly byt pfijaty Sirokou verejnosti.
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9. Prilohy

Ptiloha ¢.1

Ukazka Lingovy gymnastiky — zdroj (67)

Pozn. : Svédska gymnastika byla pouzivana i v Geskych zemich, naptiklad i v prvnim

ortopedickém uastavu v Cechéch J. Hirsche (68)
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