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Abstrakt
Nazev prace: Efekt tréninku hlubokého stabiliza¢niho systému organismu
Zpracoval: Jakub Schmidt

Vedouci prace: PhDr. Pavel Hrasky, PhD.

Cile prace: Hlavnim cilem této bakaldiské prace je poukdzat na moznosti zlepSeni
sportovni vykonnosti, prostfednictvim tréninku hlubokého stabilizaéniho systému
organismu. Prace je postavena na anatomicko fyziologickém zékladu, z kterého je pii

tvorbé tohoto typu tréninku nutno vychazet.

Metody: Pro zjisténi kvality tréninku S hlubokym stabiliza¢nim systémem je vytvoieni
ankety, zaméfené pro trenéry fitness. Anketa méla zjistit, jak velké maji trenéfi znalosti
a zkuSenosti s timto typem tréninku. Vytvoteni Ankety probéhlo prostfednictvim online

programu Survio, pfi¢emz samotné vyhodnoceni dat bylo prezentovano prostfednictvim

MS Excel a MS Word.

Klicova slova: rozvoj, pfirozeny rozsah, rovnovaha, stabilizace, koordinace,

mobilizace.



Abstract

Title: Training of the stabilization system of the body
Student: Jakub Schmidt

Supervisor: PhDr. Pavel Hrasky, PhD.

Objectives: The main objective of this bachelor thesis is to suggest options for
improving sports performance through training of a deep stabilization system of the
body. The thesis based on anatomical physiological knowledge which servers as basis
for formation of this type of training.

Methods: To determine the quality of a training of the deep stabilization system survey
was created and aimed on coaches of fitness. Survey should find out how extensive is
the trainers knowledge and experience with this type of training. Creation took place
through an online program Survio, and the evaluation of the data was presented by
means of MS Excel and MS Word.

Key words: development, natural range, balance, 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. Kazda pohybova ¢innost, je ve své podstaté
stereotypni. Existuje ovSem veliké mnozstvi druhti cvi¢eni a metod, diky kterym lze
jednostrannou zatéz vyrovnat tzv. , kompenzovat®, posilit zanedbavané svalové partie,
které vedou ke zlepSeni drzeni téla. Uvédomeéni si vlastniho téla a prubéhu jednotlivych
pohybli je nezbytnou soucasti pro patficnou zménu. Tato prdce ma poukazat na
moznosti napravy v oblasti sportovniho tréninku, zlepSeni vykonu diky spravnému
drzeni téla a vhodnym pohybovym vzorcim. Posileni tzv. korzetu pétete je hlavnim
smyslem této prace. Cviceni zaméfend na aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému
organismu (HSS) ma bezpochyby pozitivni dopad na zlepSeni drzeni téla, zvySeni
ochrany zad (ve smyslu ,,vyztuzeni®), dale zajisti lepsi rovnovédhu a koordinaci a
Vv neposledni fad¢ také narist sily a rychlosti. Tato prace je sméfovana piedevsim pro
aktivni sportovce at’ uz profesionalni, ¢i rekreacni. Trénink hlubokého stabilizacniho
systému by zpocatku mél byt fizen vyskolenou osobou, ktera ma dostatecné znalosti
Z oblasti anatomie a kineziologie. Proto, aby jedinec fesil spravné dané pohybové ukoly,
musi pochopit principy, na kterych je tento systém zalozen. Spravné dychani je jednou
z nejdulezitéjsich slozek. Trenér by se mél snazit apelovat na klienta, aby se vzdy
soustiedil na dychani. Naucit se vnimat vlastni dech se mtize zdat jako jednoduchy tkol,
nicméné fadé lidem to dé€la pomérné veliky problém. Kontrolu dechu miiZzeme provadét
pomoci piilozenych dlani na danou oblast, do které¢ se u¢ime dychat. Pii spravném
provedeni bychom méli citit, jak se ndm dana partie zveda a opét klesa. Je tieba si fici,
ze trénink HSS se zamétuje hlavné na 3 oblasti a to na pohyblivost, stabilitu a silu.
Cviceni nejsou ve svém provedeni nijak zvlast slozita, je vSak dilezité aby jedinec
pochopil, jak spravné a efektivné uvést systém do Cinnosti. Po zvladdnuti spravného
dychani ptichazi také schopnost ovladat svaly panevniho dna, které jsou pro tato cviceni
nesmirn¢ dalezita. Pohyblivost HSSP je z velké Casti odkazovdna na pohyby pateie a
kyc¢li. U cviceni dbame na plny tedy piirozeny rozsah pohybu, aby télo mohlo spravné
fungovat. Pfed zacatkem kazdého cviceni musime uvolnit patef a kycle. Cviky by mély
byt realizovany uvédoméle! Hluboky stabilizacni systém HSS, tvofi ve své podstaté
zéklad pro vSechny pohyby, které¢ realizujeme. Umoziiuje ndm pohyblivost jak horni tak
spodni Casti téla. Hlavni efekt cviCeni zaméiené na HSS spociva ve stabilizaci pateie.

Jsou zapojovany vnitini svalové struktury, diky kterym je patef, hrudni ko§ a panev



mnohem odolné&jsi vici otfesim a vnéjsim silam. Cviceni zdmérn€ plsobici na HSS by
podle mého nazoru méla byt zarazena v jakémkoli sportovnim odvétvi jako sportovné
léCebna cviceni. U rekreacnich sportovci by méla byt soucasti kazdodenniho cviceni

z davodi zlepSovani télesné kondice a upeviiovani télesného zdravi.
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2 TEORETICKA CAST, ZAKLADNI POJMY

2.1 Svalovy tonus

Neboli svalové napéti, prakticky fidi pohyb, také je stéZejnim Clankem pro spravnou
stabilizaci kloubd. Pokud svalovy tonus pracuje Sanatomického hlediska spravneé,
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. (Tlapdk, 2014) Nase
svaly jsou neustdle v mirném napéti, to zajiStuje centralni nerovova soustava (CNS).
Aby ve svalech mohlo dochazet ke zmén€ napéti, musi byt nejprve svalova vlakna
dostatecné kontrahovana. Svalova kontrakce je zakladni vlastnosti svalovych vldken,
vSe probihd na zéklad€ nervového podrazdéni. Pro svalovou praci rozliSujeme dva typy
svalové kontrakce. Kontrakci izometrickou, pfi které si sval zachovava svou délku, ale
meéni se svalové napéti a kontrakci izokinetickou (znamou téz jako izotonickou), kdy
nedochazi ke zméné napéti ve svalovych vldknech, vldkna se bud prodluzuji
(excentricka kontrakce), nebo zkracuji (kontrakce koncetrickd). Na rozdil od vétSiny
systémi organismu, podléha ¢innost hybného systému automatické, mimovolni korekci
na nejriznéj$i podnéty. Sval ma schopnost se pomémné rychle adaptovat na rozdilna

funk¢ni zatizeni. (Bursovd, 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 rovnovéaze a omezit

tak vyskytu svalovych poruch.

2.2 Pater jako osa

Patet (columna vertebrales) v podstaté predstavuje zaobleny pilif, ktery je tvofen sérii
obratlli, spojenych meziobratlovymi disky. Pomoci diski, jez umoZiuji malé pohyby

mezi sousednimi obratli, je mozné vykovavat pohyby v pomérné velkém rozsahu. Patef
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je sloZena z 33-34 obratli. RozliSujeme 7 krénich obratlii (C1-C7), 12 hrudnich obratli
(Th1-Th12), 5 bedernich obratlti (L1-L5), 5 k#izovych obratlti (S1-S5), které splyvaji

v kost kifZzovou a 4-5 kostrénich obratli, sriistajicich v kost kostréni. (Cihdk, 2001)

Tvofi tzv. posturu, udrzuje nase télo ve vzptimené poloze je to jedna ze zakladni fukci
patete, kterou nazyvame ,,nosnou®. V disledku evoluce je vzpiimend postava jednim
Z hlavnich néapadnych znakd clovéka. Patet je dvakrat esovité prohnuta, hlavnim
divodem je znasobeni jeji nosné funkce, pii vétSim zatizeni. Vzpiimena patet znamena
jeji fyziologické =zakitiveni. Z fyziologického stavu je patef néckolikrat esovité
prohnutd.V kréni oblasti dochazi k prohnuti doptedu (lord6za), v hrudni oblasti prohnuti
dozadu (kyfoza), v bederni oblasti prohnuti dopiedu (lord6za) a v kifizové oblasti
prohnuti dozadu (kyf6za). Dalsi podstatnou funkei patete je ochrana michy. Patef tvofi
dutou kosténou schranku, kterou micha prochdzi. Patef umoznuje zadkladni pohyby,
které jsou predevsim dany soucty pohybii mezi jednotlivymi obratli. Mezi zékladni
pohyby, které muzeme provadét patii predklony (anteflexe) a zaklony (retroflexe),

uklony (lateroflexe), otaCeni patete (rotace).

2.3 Kloubni kondice

je velice dulezitou slozkou pohybu samotného. Podobné¢ jako kondice zivotné
dalezitych systéma 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 ptimo
ovlivituji kloubni kondici. (Tlapdk, 2014) Spravné nastaveni kloubt, umoznuje provadét
pohyby v lep$im rozsahu. Kloubni rozsah lze péstovat na zakladé mobiliza¢nich
cviCeni, kterd usnadnuji provadét pohyby v kloubech v co nejvétsim pfirozeném
rozsahu pohybu. Pojem kloubni kondice se netyka pouze spravné Cinnosti kloubd, ale je
také uzce spojen se svaly, které se v okoli kloubu nachazi. N&ktefi jedinci trpi tzv.
hypermobilitou tento stav umoznuje provadét pohyby v kloubech v enormnim rozsahu.
Doposud nebylo pfesné zjiSténo, pro¢ vlastné hypermobilita vznika, predpoklada se
vSak geneticky dané dispozice. Dalsi zajimovosti je, ze hypermobilitou trpi pievazné
zeny. Vys§i mira volnosti v kloubech, nezli je z fyziologického hlediska Zadouci Casto
zpusobuje akutni blokéddy. Diivodem je schopnost kloubu dostat se az do extrémni

polohy, ve které se kloub neni schopen pohybovat téméf viibec. V téchto ptipadech je
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doporuceno posilovani svali v okoli kloubt, které napomdhaji udrzovat kloub ve

spravné poloze.

Dle Tlapéka funguji klouby z fyzikéalniho hlediska jako kluzna loziska. K nejmensimu
opotiebeni kloubu dochazi tehdy, pokud jsou sily plsobici na kloub rozlozeny
rovnomérn€. Spravna funkce kloubl vychéazi predevsim z fyziologického nastaveni.
V ptipadé, ze kloub je spravné nastaven mluvime o tzv. centrovaném postaveni.

(Tlapdk, 2014)

2.4 Svalovy Kkorzet

Zpevnéni svalového korzetu je jednim z hlavnich predpokladii spravného drzeni téla.
Svalovy korzet je tvofen svaly, které jsou podél patefe tzv. vzpfimovace, rotatory
(umoznuji rotaci patefe), dale svaly trupu a vSemi bfiSnimi svaly. VSechny zminované
svaly by mély byt posilovany jiz od détského veku, kdy dochazi k jejich nejvétsimu
rozvoji. CviCeni by se mélo opakovat Castéji a hlavni diraz by mél byt kladen na
rovnom&rmné posilovani. Snaha o vytvofeni svalového zdkladu, ktery se podili na
posturdlni poloze téla. Prostfedkem pro posilovani korzetu patefe, mize byt vlastni
télesna vaha, ale i1 pouziti nejriznéjSich cvi¢ebnich pomicek. Viz nasledujici kapitoly.
Vytvofeni vhodného zékladu by vSak nejprve mélo vychdzet ze cviceni vyuZivajici
vlastni vahy. Naucit se spravn¢ vnimat télo v jednotlivych pohybech a polohach.
Cviceni vedouci k fixaci a spravnému drZzeni téla. Cviky by se mély provadét
v zakladnich polohach (horizontalni poloha, poloha v lehu na zadech, v lehu na boku,
Vv lehu na bfise). Nejprve je podstatné vytvorit uvédomnély zaklad jednotlivych cvik,
korzetu bude jisté piinosné pro vétSinovou populaci. Posileni svali korzetu patefe by
proto mélo byt nedilnou soucasti kazdého jedince, ktery se chce aktivnim zplisobem

podilet na zlepSeni posturalni polohy.

2.5 Spravné drzeni téla

Moderni doba se vyznacuje nejriznéjSimi aspekty, jez maji negativni dopad na lidsky
organismus. Sedavd prace, nedostatek pohybu, Spatné pohybové stereotypy, jsou
hlavnimi pfic¢inami nejriznéjSich svalovych dysbalanci, problematiky kloubd a
degenerativnich onemocnéni patefe. Utvafenim vhodnych pohybovych navykt, lze

témto vliviim pfedchazet. Struktura velikosti kosti, zranéni ¢i nemoci, dusevni stav a
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V neposladni fad¢ také genetické dispozice, patii mezi deteminannty, ovliviiujici drzeni
téla kazdého z nés. Kazdy by si mél uvédomit, ze podpofeni spravného drzeni téla, ma
pozitivni piinos nejen pro zkvalitnéni pohybu, stability a koordinace. Pokud se ¢lovek
neciti dobie fyzicky, cCasto je postizena 1 psychickd stranka a naopak. Tzv.
psychosomatické problémy jsou dnes jiz dobie znamy. Jelikoz nase télo funguje jako
celek, je zapotiebi pristupovat K tréninku komplexné. Pro zkvalitnéni drzeni téla by
proto méli byt zvoleny takové typy cviceni, které jsou vSestranné. Snaha o zapojeni co
nejvice pohybovych celkil, tudiz prace co nejvice kloubli a svali by méli byt
upiednostiiovany. Kazdy jedinec ma specifické drzeni téla, t€zko by jsme hledali dvé
stejné osoby, S totoznou posturou. Ve fyziologickém, tedy spravném drzeni téla, jsou
Klouby v neutralni poloze, v tzv.funkénim postaveni, ve kterém jsou schopny zvladnout
nejvetsi zaté€z. (Dolezal, Jebavy, 2013) Minimalni aktivita hluboce uloZenych svali a
relaxace povrchovych svali je podminkou pro fyziologické postaveni.Zapotiebi je
svalové rovnovahy, pficemz kazdy sval plni spravné svou funkci a tvoii tak spravné

fungujici celek.

Pokud chceme hovoftit o spravném drzeni téla ve stoji, méla by poloha téla odpovidat
naslednujicimu postaveni. Vaha je rovnomérné rozloZena mezi obé nohy a to na celou
plochu chodidel. Postoj je na Sitku kyc¢li. Panev je v neutralnim postaveni a osy
chodidel a kolen ukazuji doptfedu. Patet se neuklani do stran, je vzpiimena (ve
fyziologickém postaveni). Hrudnik je tazen doll k panvi, ramena jsou oteviend, taZzena

dozadu dolti a vyto¢ena vné. Brada je mirn¢ zasunuté a temeno je v prodlouzeni patete.

2.6 Zakonitosti pohybové soustavy

Pohyb patfi beze sporu mezi zakladni projev zivota. V podstaté je postaven na
fyzikélnich zékonitostech a fizen nervovou soustavou, kterd reaguje na podnéty
z vnitiniho 1 zevniho prostfedi. Pohyb lze rozdélit na aktivni sloZku, kterou rozumime
ucelné tizené pohyby, jez ovlivituji potfeby organismu pro udrzeni spravné funkcénosti.
Patii sem hlavni lokomo¢ni slozky jako je chiize a b&h. Na druhé strané mame slozku
pasivniho pohybu, ktera je podminena piedev§im plisobenim vnéjSich sil, ptikladem
muze byt jizda dopravnim prostiedkem (Véle, 2006) Pohyb Zzivych organismu je
Vv podstaté délen do dvou skupin, jimiz je skupina pohybu vnitinich organii (peristaltika)

a pohyb vnéjsich organti (pohybové soustavy).
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Peristaltika udrzuje zakladni fuknce a probihd automaticky. Jedna se napt. o cirkula¢ni
pohyby, vyméSovani, které jsou podvédomé ve vnitinim prostfedi fizeny autonomnim
nervovym systémem, jez je soucasti centralniho nervového systému (CNS). (Véle,

2006)

Pro potieby této prace jsou vSak primdrné dilezité zdkonitosti tykajici se pohybové
soustavy, tedy vnéjSich organi. Pohyb vnégjSich organti umozioval jiz od pocatku
lidstva potfebu lokomoce, tedy moznost pohybovat se v prostiedi. Pohyb vzdy
naplnoval zakladni lidské potteby, 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, kterd je podminéna plsobenim zevniho podnétu ( napf. reakce
organismu pii opafeni horkym napojem). Druhy zplsob pohybu je fizen volnim
rozhodovanim mysli, kterou ovlada centralni nervova soustava (CNS). Rizeni volniho
pohybu je doprovazeno emocionalni slozkou, jez rozhoduje o intenzité¢ pohybu. Pokud
je emociondlni podnét piili§ slaby, je i pohybovd odezva velmi mald, nebo zadna.

V ptipad€ pusobeni silné¢ emoce je vyvolana intenzivni pohybova odpoved.

Pohyb je ve své podstaté chapan jako celek, ktery vSak vzdy stoji na zdklad¢ fidiciho
procesu, jez urCuje strategii, taktickou ¢ast a predevsim cil pohybu. (Véle. 2006) Kazdy
jedinec je individuem svého druhu, proto je nutné pocitat s jeho variabilitou. Pokud
bychom napftiklad vedle sebe postavili dva stejné staré jedince, stejného pohlavi a

pusobili na n€ 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 podmiién dostatenym
mnozstvim pohybovych predpokladii a projevl, jez maji za vysledek pohybovou
¢innost. Bohaty rejstiik pohybovych dovednosti, vzpiimené drzeni téla a chlize

povazujeme za typické znaky lidské motoriky.

Lokomoc¢ni pohyb je uskutecnovan pomoci koncetin, nicméné je siln€¢ podminén i
osovym systémem. Predev§im diky posturdlnimu systému lze udrzet zaujatou polohu
téla. Pohyb koncetin za pfitomnosti posturdlni polohy nazyvame systémem hrubé
motoriky. Tyto systémy velice Gzce spolupracuji. Posturalni systém pfibrzd’uje pohyb,
umozni jeho zastaveni a stabilizuje kone¢nou polohu. (Véle, 2006) Diky koordinaci je

zajiStén plynunly pribéh pohybu.
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Stabilita systému je jednou z hlavni zékonitosti pohybové soustavy, kterd napomaha
k bezpe¢nému a spolehlivému provedeni pohybu. Lze ji chapat jako polohovou a
pohybovou jistotu, jez je dalezitym Ccinitelem pii hodnoceni motoriky. (Véle, 2006)
Z kineziologického hlediska, vsak hovofime i o tvz. Nestabilité. T¢lesny tvar je
vzhledem K pohyblivému obsahu proménlivy, nestabilni. Diky této nestabilité je mozna
zna¢nd flexibilita a mobilita organismu, pomoci které 1ze ucelné ménit polohy, tedy je

stabilizovat.

Vzpiimené drzeni je predevSim fixovdno geneticky. Vadné uspotfadani télesnych
segmentl, vede k deformaci zpfimeného drzeni téla. Tento stav je nazyvan jako porucha
zdravi. Spravné udrzovani vzpfimeného drzeni téla zavisi nejen na fyzikalnich
parametrech, jimiz jsou (gravitace, vyska té€la, hmotnost, vlastnosti oporné plochy), ale
pfedev§im na svalové aktivité. Svalovou ¢innost podmifiuji ménici se podminky, které
ptichazeji do CNS a ovliviiuji stabilizacni proces. Na stabilizaci trupu se podili cela fada

svalu.

2.7 Anatomie svalového aparatu

2.7.1 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 tkani zejména
svalové, vazivové, nervové a cévni, ktera do svali pfinasi potiebné Ziviny pro jeho
spravné fungovani. Pii¢né pruhovana svalova tkan tvoii nejvétsi cast aktivni hmoty,
jejiz tizeni je pod kontrolou mozkové kiry. Pfi¢n¢ pruhovana tkan je ovladana vuli,
hovofime o tzv. volni inervaci. Mezi nejvétsi skupinu pti€né pruhovaného svalstva patii
kosterni svaly, které se upinaji pfimo na kostru tak, ze sval pfemostuje jeden ¢i vice
kloubd. (Dylevsky, 2007) Zakladni stavebni jednotkou pii¢né pruhovaného svalu je tzv.
svalové vldkno. Jedna se o svazek vlaken, které jsou obaleny vazivem. Vyhodou téchto
vlaken je jejich pruznost. Sval je schopen snést protazeni, az o 100% své ptivodni délky.
Pruznost svalu, také zajistuje ochranu, pfed pietrzenim pii nahlém pohybu. Svalova
vldkna mohou byt rozprostiena do plochy, nebo vytvareji tzv. biiska, poptipadé hlavy
dlouhych svalt. Tvar svalu je tedy podminén rozprostfenim svalovych vlaken. Povrch
svalu je obalen fascii, vytvaii tak vazivovy obal. Aby mohlo dojit ke spojeni kosterni

svalu ke skeletu, je zapotiebi Slach.
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Svazek rovnobé&zné usporadanych kolagennich vldken nazyvame $lacha (tendo). Ridké
vazivo udrzuje pohromad¢ kolagenni vldkna. Prakticky slouzi pro spojeni svalu s kosti.
Z funkéniho hlediska slouzi Slacha jako pienasec sily stahujiciho se svalu do kosti,
pomoci kterého je kost uvedena do pohybu. Misto, kde dochazi ke spojeni Slachy ke
kosti, nazyvame svalovy tpon. Slacha na jednom konci vyriistd ze svalového biiska a na
konci druhém prirasta k okostici. Slachy jsou povaZovany za neaktivni tkan a to
piedevsim pro velice slabé krevni zasobeni. Maji také malo nervovych zakonceni, proto

je jejich ptitomnost v téle pocitovana az pfi poranéni.

2.7.2 Svaly zadové

Svaly zad funguji jako celek a jsou tvofeny ¢tyfmi vrstvami, které se 1i$i podle ulozeni.
Prvni dvé vrstvy utvafi svaly tzv. koncetinového pivodu (spinohumeralni). Svaly
prvnich dvou skupin jdou od patefe na humerus (kost pazni), nebo lopatku, kde se také
upinaji. Svaly rozepjaté od patefe k zebrum predstavuji tfeti vrstvu, kterd se nazyva

spinokostalni. Ctvrta a posledni vrstva predstavuje hluboké zadové svalstvo.

Svaly napomahaji realizovat pohyb trupu, tvoii 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, umoziuji kontralateralni
rotace pfi uklonu, napomahaji sniZzovat axialni tlak na meziobratlové ploténky, patii
mezi zakladni slozku tzv. hlubokého stabiliza¢niho systému. Hlavni funkci stfednich
svali je propojeni vice segmentli a ovladatelnost jednotlivych ¢asti patefe, také se
podileji na stabilizaci. Svaly povrchové jsou funkéné potiebné pii zpétném pohybu
z riznych poloh. Ve vzpfimeném postoji je jejich aktivita pomérné mala. (Dylevsky,
2007)

Povrchova vrstva zadovych svala
Musculus latissimus dorsi

Jedna se o rozsahly plochy sval, ktery spojuje humerus (kost pazni) s torakodorzalni
fascii. Je dulezity predevsim pro pohyb ramene (addukce, extenze). Z hlediska cviceni

se uplatiiuje pfi visu na hrazdé, ¢i pritahovani.
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Musculus trapezius

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

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

Druha 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 za¢ina na trnovych vybézcich C6 a C7 (krénich obratlit) a upina se v celé délce na

margo medialis scapule (medialni okraj lopatky). Posouva lopatku k patefi a vzhtru.
Musculus rhomboideus major

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

rhomboideus minor.
Musculus levator scapulae

Jedna se o Stihli sval, ktery jde od horni ¢asti kréni patefe k hornimu thlu lopatky.
Upind se na angulus superior scapulae (horni thel lopatky), kde pifesahuje na jeji
medialni okraj. Sval ma dulezitou funkci pfedev§im pro fixaci lopatky. S pomoci

ostatnich svall lezicich na lopatce provadi jeji zdvih, uklani kréni pateft.

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

Zacina na poslednich dvou vybéZzcich krénich a prvnich dvou hrudnich obratl a upina

se ¢tyfmi zuby na 2. - 5. Zebro. Sval umoziiuje zdvih Zeber, ¢imZ napomahé vdechu.
Musculus serratus posteriori inferior

Sval za¢ina na trnovych vybézcich poslednich dvou hrudnich a prvnich dvou bedernich
obratlii a upind se pomoci tzv. zubl na posledni Ctyii Zebra. Radi se mezi pomocné

dychaci svaly. Svym tahem fixuje Zebra a tim napomaha funkci branice.
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Hluboka vrstva zadového svalstva

Tato skupina svali je ulozena podél patefe, proto se svaly nazyvaji paravertebralnimi.
Kratké hluboké svaly jsou protkdny cetnymi vazivovymi vlakny, diky kterym se
nazyvaji ,,dynamicka ligamenta“(Véle, 2006). Svaly zad funguji jako celek a jsou
tvofeny Ctyfmi vrstvami, které se 1i8i podle uloZeni. Prvni dvé vrstvy utvéii svaly tzv.
koncetinového pivodu (spinohumeralni). Svaly prvnich dvou skupin jdou od patefe na
humerus (kost pazni), nebo lopatku, kde se také upinaji. Svaly rozepjaté od patete
k zebrtim piedstavuji téeti vrstvu, ktera se nazyva spinokostalni. Ctvrta a posledni vrstva

predstavuje hluboké zadové svalstvo

Hluboké kratké svaly

Musculus transversospinalis

Tento sval patii do kratkych hlubokych svall, propojuje trnovy vybézek (processus
spinosus) a pricny vybézek (processus transversus) sousednich obratlii. Umoznuje uklon

patere (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 dels$i svaly

Musculus longissimus thoracis

Sval propojujici processu spinosi Ill. - XII. zebro s hrudnimi a bedernimi obratli
Musculus iliocostalis

Spojuje C3. - C7. (kréni obratle), s I11. - XII. Zebrem.

Musculus seratus posteriori inferior

Sval spojuje obratle Th1l - L4 (11. hrudniho obratle az 4. bederniho) s zebry IX. -VII.
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Lateralni ¢ast zddovvch svalu

Musculus Iliopsoas

Spojuje lumbalni patet (bederni) a panev. Zajistuje ne¢které pohyby v kycelnim kloubu

(flexe, rotace). Vypliuje lucuna musculorum (Stérbina ohranicend panevni kosti).
Musculus quadratus lumborum

Propojuje posledni zebro s bederni pateti a crista iliaca (hfeben kosti kycelni). Provadi
lateralni flexi trupu za pomoci bfisnich svalti. Podili se na zaklonu patete a fixuje 12.

zebro.

2.7.3 B¥iSni svalstvo

Bfisni svaly vytvari pevné spojeni patefe, hrudniku a panve. Jedna se o svalovy systém,
ktery navazuje na postranni sval musculus quadratus lumborum. Jde o vytvoieni
pruzného spojeni, které tvoii 4 symetricky ulozené svaly. Velky vyznam maji btisni
svaly na posturalni funkci, na které se podileji spole¢né s nejvétsim dychacim svalem
branici a svaly panevniho dna. V dnes$ni dob¢ lze pozorovat u vétSiny obyvatelstva
ochablost biisnich svalt. Nedostate¢na aktivita bfi$niho svalstva vede k vadnému drZeni

téla. Dochazi tak k pretéZovani bederni patete, a proto je zapotiebi tyto svaly posilovat.
Musculus rectus abdominis.

Sval tvofici sténu biisni dutiny, je obalen silnou aponeurotickou pochvou. Ugastni se na
tzv. bfiSnim lisu, patfi mezi pomocny vydechovy sval. Provadi retroflexi panve (zména
sklonu panve), vyraznym zpiisobem 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
stfedni cara). Spole¢né s musculus obliguus abdominis externus tvoii jakysi pas, diky

némuz se bricho pfi jejich kontrakci stahuje v pase. Umoziuji lateroflexi a flexi

hrudniku proti panvi, spolutcastni se také dechovych pohybii.
Musculus obliguus abdominis externus

U dobte vyvinutého svalstva jsou Upony externu dobie viditelné, probiha stejné jako
obligus internus, jen vice povrchngji. Funkce jsou jednotné s musculus obliguus

abdominis internus.
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Musculus transversus abdominis

Jedna se o nejhloubéji ulozeny biisni sval, tento sval Ize rozdélit podle funkce na horni,
sttedni a dolni segment. Znany vyznam je v posturalni funkci, jelikoz je inicidtorem
aktivit vSech bfiSnich svalii a to jak pfi flexi, tak extenzi hrudniku. Podili se na dychani
a priblizovani biiSni stény k patefi, ¢cimz zvySuje tlak v dutiné bfisSni. Svou funkci

podporuje fixaci patete.

2.7.4 Svaly trupu a pletence ramenniho

Svaly trupu
Musculi pectoralis major

Velky prsni sval je pomérné dost rozsahly. Zac¢ind na kli¢ni kosti (Clavicula), dale
pokracuje ptes 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 ukont. Zveda
hrudnik, je pomocnym dychacim svalem a umoziuje piedpazeni (anteverze) a pritazeni

(addukci).
Musculus pectoralis minor

Jedna se o sval, ktery je uloZen pod velkym prsnim svalem. Zacina na 3. - 5. Zebru a
upina se na hakovity vybézek lopatky (processus coracoideus). Ma né¢kolik dilezitych
funkci a to pfedevSim tah lopatky smérem dolti, ktery je doprovéazen rotaci ramenniho

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

Musculus subclavius

vvvvv

vvvvvv

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 vyto¢it pfi upazeni ramenniho kloubu nad 90°. Je pomocnym

svalem vdechovym.
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Musculi intercostales

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

stahuji, proto dochézi k vydechu.
Musculus transversus thoracis

Sval zaéina na vnitini stran¢ kosti hrudni (Sternum) a upind se na 2. - 6. zebro.

Zpusobuje tah zeber smérem doll a je pomocnym vydechovym svalem.
Diaphragma

Tvarové se jedna o dvojvypukly sval, pfiCemz leva a prava kopule jsou vyklenuty do
hrudni dutiny. Jde o hlavni dychaci sval nadechovy, ktery oddéluje hrudni dutinu od
bfisni. Pfi nadechu klesd branice dold (kaudaln€) a pti vydechu se opét vraci nahoru

(kranidlng€). Sval bude podrobnéji popsan v kapitole princip spravného dychani.

Svaly pletence ramenniho

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

pohyby paze.
Musculus deltoideus

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

(ptedpazeni), abdukci (upazeni) a také spindlni 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 strand ramenniho kloubu. Jeho hlavni funkci je zevni
rotace v ramennim kloubu, spole¢né s musculus infraspinatus zpeviuji Slachami zadni

stranu pouzdra kloubu, dale poméaha abdukci (odtazeni) paze.
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Musculus infraspinatus

Zacina na ploSe lopatky a je uloZzen pod spinou scapulac. Upind se pod tpon
supraspinatus musculus na zadni strané ramenniho kloubu. Funkéné umoziiuje 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 umoznuje zevni rotaci.
Musculus teres major

Sval je ulozen jesté nize nez musculus teres minor. Zacina na zadni plose dolniho uhlu
lopatky. Dale pokracuje na ptedni stranu humeru, kde se také upind. Funkéné zpisobuje

vnitini rotaci a addukei (pfitazeni).
Musculus subscapularis

Na rozdil od ostatnich svall pletence ramenniho je jako jediny ulozen na vnitini strané
lopatky, ktera je prilehla zebrim. Za¢ina na zebrech a upina se na pfedni stran¢ humeru.
Umoznuje vnitini rotaci a slouzi jako fixdtor ramenniho pouzdra ramenniho kloubu

zptedu.

2.7.5 Svaly panevniho dna

Panevni dno (diaphragma pelvis) tvoti svaly, které panev uzaviraji a brani tak prolapsu
vnitinich orgénd. Plni celou fadu funkci, mezi né€Z fadime spolupréci branice a bfiSnich
svall pfi dychani. Jejich funkce se promita také do spravného drzeni téla, proto maji
podobnou roli v posturalni funkci jako branice (Véle, 2006). Svaly maji vliv na
postaveni kosti kiizové, ¢imz se podileji na celkovém drzeni patete. Pruzna spodina
panve pracuje soucasné se zddovymi a biiSnimi svaly. Svaly panevniho dna také slouzi

k normalni mikci (proces vyprazdnéni moc¢ového méchyte).

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

hraze (musculi perinei).
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Musculi diaphragma pelvis

Svaly dna panevniho jsou v podstaté piestavéné svaly kaudalniho, (ocasniho) oddilu
patefe v dasledku fylogeneze. Piestavba je pifimym disledkem vzpfimeni postavy

¢loveéka.
Musculus levator ani

Sval je soucasti diaphragma pelvis a je tvofen ze dvou ¢asti (pars pubica a pars iliaca).
Hlavni funkci je podpora panevnich organti. 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

Patii stejné jako predchozi svaly do diaphragma pelvis. Ma piimy vztah jak k posturalni
funkci, tak i k dychacim pohybiim. Jedna se o svalové snopce, které se upinaji na kostr¢.
Pomaha stlaovat organy a tim udrzovat kontinenci, podili se na bfiSnim lisu a patfi také

mezi vdechové svaly.

Musculi perinei

Dno péanevni ma nalevkovity tvar, zac¢ind na sténach malé panve a kaudalné sbiha dolt
Kk prichodu kone¢niku. 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

Funkéné 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.
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Musculus sphincter urethrovaginalis

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

(mocova trubice).

Musculus compressor urethrae

Stejné jako predchozi sval prodluzuje a stlacuje urethru.
Musculus bulbocavernosus

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

vyprazdiuje glandulae vestibulares (pfedsiiové zlazy majici vliv na trvalou vlhkost).
Musculus ischiocavernosus

Sval stlauje cruz penis (rameno penisu), diky smrsténi vztyCuje penis a podporuje

erekci.

2.8 Teoretické poznatky diagnostiky pohybového aparatu

Jednd se o zjiSténi celkového funkéniho stavu pohybového aparatu, ktery odhali
nejriznéjsi svalové dysbalance, svalové oslabeni konkrétnich partii a provadéni
chybnych pohybovych stereotypd. Cilem je vybrat nejvhodné&jsi program cviku, které
povedou ke korekci a celkovému zlepseni zdravotniho stavu cvi¢ence jak po fyzické,

tak 1 psychické strance.

V nejlepsim ptipadé prohlidku provéadi sportovni l1ékaf, nicméné dostate¢né znalosti
anatomie, fyziologie, kineziologie fyzioterapeuti a sportovnich trenéri umoziuji
vySetieni provést taktéz. V ramci diagnostické prohlidky, by mél probéhnout tvodni
rozhovor s klientem. V pribéhu rozhovoru jsou zjistovany zakladni informace o
klientovi, které analyzuji ve€k, vySku, vdhu, zaméstnani z hlediska béZného zatiZeni
pohybového aparatu. Déle je zjiStovéano, 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 dal$i fazi diagnostiky by klient mél formulovat sviij cil (sniZeni hmotnosti, nartst
svalové hmoty, odstranéni bolesti zad atd. Klient poskytuje jeho Casové moznosti,

kolikrat tydné muze provozovat pozadovanou aktivitu. (Tlapdk, 2011)
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Pokud ma instruktor, trenér dostate¢né zkuSenosti, Ize odhalit rizné asymetrie a
odchylky na zdklad¢ pohledu. Pro vizudlni diagnostiku je zapotiebi, aby byl klient
oblecen v plavkach, ¢i spodnim pradle. Na télo je nahlizeno zeptfedu, kdy se hodnoti
vodorovnost panve, ramen, symetrie prsnich svald, svalovy rozvoj, postaveni dolnich
koncetin a postaveni ¢éSky. Diagnostiky lze také provadét z boku, kde je predevsim
sledovano predozadni zaktiveni patefe, postaveni ramen, hlavy a panve. Jelikoz velkou
¢ast funkcnich odchylek nelze odhalit pouhym okem, vyuzivaji se jednotlivé svalové

testy. (Tlapdk, 2011)

2.9 Svalové funkéni testy

Pfed samotnym testovanim je dulezit¢ vyzkouSet pasivni rozsah pohyblivosti
jednotlivych kloubi. V pribéhu testovani dbame vZdy na bezpec¢nost a pocity klienta.
Nikdy klienta nenutime, aby provad¢l test pies bolest do krajnich poloh (Janda a kol,

2004). Testy podavaji informace o sile jednotlivych svald, nebo svalovych skupin.

Funkéni svalovy test podléha nékolika zékladnim zdsadam, jez je nutné vzdy v pribéhu
testovani respektovat. Mezi zdkladni podminky spravného testovani patii provadéni
pohybi plynule, pomalu a bez Svihl. Zaméfujeme se vzdy na prubéh celého pohybu,
pohyb nijak nezkracujeme. Jestlize je v prub&hu testu vyuzito odporu, musi byt po celou
dobu konstantni. VySetfovand osoba provadi pohyb v hrubé formé, nasledné je
odbornikem instruovana pro jeho spravné provedeni. Kazdy test by mél byt pro jeho
upfesnéni alespon tfikrat opakovan. Testy jsou realizovany na pevné podloZce.
Hodnoceni svalového testu pouziva Skéalu 0-5 stupiiii, pokud vysledek odpovida

pfechodné hodnot¢ je uzito znamének + a -. (Janda a kol, 2004)

2.10 Funk¢ni testy patere

Patet lze vySetfovat rliznymi zpisoby, vzdy vSak musime vychéazet z jejiho
fyziologického zakiiveni. V dneSni dob& jsou degenerativni vady patefe bohuzel
nedilnou soucasti spole¢nosti, proto je nezbytné jim v pribéhu testovani ptikladat
patfi¢nou pozornost. Jak jiz bylo zminéno v ptedchozich kapitolach, je patef piedozadné
prohnuta, coz napomaha jeji pruznosti a umoznuje ji provadét pohyby v nejriznéjSich
polohach. Pohyblivost patete je pfedevsim ovlivnéna vyskou meziobratlovych plotének,

tvarem kloubnich ploch, tvarem a sklonem trnt jednotlivych obratli. Patef umoziuje

26



tyto pohyby anteflexi (pfedklon), retroflexi (zaklon), lateroflexi (tiklon) a krouzivé
pohyby.

Existuji onemocnéni pateie, ktera vyraznym zplsobem omezuji pohyblivost a plisobi
lidem tadu zdravotnich problémi. Mezi Casté vady patefe patii predevSim skolidza.
¢asti ovlivnéna genetickou informaci od rodicli, nicméné nejCastéji je ziskdna az
postupem doby. Skoliéza vznika, pokud se jednotlivé obratle pooto¢i kolem své osy,
coz zpusobi zatuhnuti patefe v konkrétnim tseku. Patef je u vétSiny jedinct v hrudni
oblasti zahnuta doprava, v bederni doleva. Funkéni testy patefe slouzi k odhaleni
problematiky, kterou lze vhodnymi pohybovymi programy odstranit, poptipadé
minimalizovat jeji dalsi degenerace. Existuje cela fada testi na vySetfeni patefe a jeji

pohyblivosti.

Thomayertv piiznak

Test spociva v hlubokém ohnutém ptedklonu, pfi¢emz se hodnoti rozvijeni vSech tsekt
patete. Predklon je proveden ze stoje, méti se vzdalenost tfetitho prstu od podlozky
Vv nejkrat$i pozici. Za normalni vysledek je povazovan dotek prsti, tolerance je
vzdalenost do 10 cm, nad 30 cm se jedna o jasnou patologii. Tento test mize kromé
hypomobility, odhalit také hypermobilitu (v pfipad¢é dotyku celou dlani ¢i predloktim).

Hypermobilita je povaZzovana za vyznamnou poruchu vaziva.

Zkouska lateroflexe

M¢fti se pohyblivost dolni hrudni a bederni patete pti tklonu. VySetfovany stoji zady u

stény, paze jsou volné€ podél téla. Postupnym tklonem do strany sune dlai po lateralni

T

Zkouska predklonu hlavy

Predmétem testovani je pohyblivost kréni patefe. VySetiovana osoba plynule predklani

hlavu, brada se ma dotykat sterna (kost hrudni).

Stiboriv priznak

Vysetfeni posuzuje rozvijeni bederniho a hrudniho tseku patete. Zakladni postaveni je

vzpiimeny stoj. Méfi se vzdalenost C7 (posledni kréni obratel) a L5 (paty bederni
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obratel). Testovana osoba provede piedklon a opét se zméii vzdalenost mezi obratli (C7

— L5). U zdravé patete by u predklonu mélo dojit k prodlouzeni vzdalenosti o 7-10 cm).

2.11 Funkéni testy zkracenych svalu

Svalové zkraceni predstavuje takovy stav, pii kterém dojde z nejriznéjsich pficin ke
klidovému zkraceni. Pomérn¢ velky sklon ke zkraceni maji svaly podilejici se na
udrzovani téla ve vzpfimené poloze tzv. posturdlni svalstvo. VysSetieni zkracené¢ho
svalstva se provadi za pomoci nejriznéjsich testi, pii kterych je pasivnim i aktivnim
zpisobem dosahovano patficnych poloh. Vysetieni by méla vzdy provadét
kvalifikovana osoba. Jednim z cill je zaméfeni se na pasivni rozsah pohybu v kloubu a
to v takové pozici a sméru, kterd zaméii konkrétni svalovou skupinu izolovang.

Nasledujici testy jsou nejéastéji pouzivany v praxi.

Testovani vzpifimovaca trupu

Nasledujici test se provadi vsed€, kvili vyrazeni svalli dolnich koncetin. Testovana
osoba je pasivni. VySetfovana osoba provadi pfedklon, dolni koncetiny jsou natazené
(extendované). Pokud se celem dostane az ke kolenim a bederni patef je dobie

rozvijena, lze hodnotit svaly jako normalni.

Svalovy test (musculus trapezius)

V podstaté tvofi podklad ramen, na kterd je v tomto testu zaméfena pozornost pii
hodnoceni zkracenych svalii. Orientacné lze sval vysSetfit pohmatem vleZe na zadech.
Pfi polozeni hlavy totiz dojde K uvolnéni trapézovych svali. VySetiujici se postavi za
hlavu vySetfovaného a pomoci vidlice mezi palcem a ukazovakem provede stisk svalové
fasy nad hiebenem lopatky. Mirnym stiskem provadi tah svalové fasy smérem k sob¢.

Pti zkrdceném svalu je citit ztuhly provazec, ktery projede mezi prsty vysettujiciho.

Svalovy test (musculus pectoralis major)

Test se provadi nejlépe na vySetfovacim stole. Dolni koncetiny jsou flektovany
Vv kolennich kloubech, chodidla na vysetfovacim stole. Horni koncetina je v upazeni
vyvésena volné pres okraj stolu. Testuje se, zdali paze klesne pod troven stolu, tedy

Sikmo dolt. V ptipadé, Ze se loket nedostane pod uroven, je sval zkraceny.

28



Svalovy test (musculus quadratus lumborum)

Tento test 1ze provadét dvéma zplisoby a to pohybem, nebo pohmatem. Pohmatovy test
se provadi vleze na zadech, kdy se pomoci vidlice mezi palcem a ukazovakem uchopi
svalova fasa v pase téla mezi dvanactym Zebrem a hiebenem panve. Je tedy proveden
stisk kozni fasy a za pomoci tahu k bokim zjistujeme, zdali mezi prsty projede

provazec stazeného svalu.

Pokud provadime test pomoci pohybu, postavime vysetfovaného zady ke stén¢, kde
provadi Cisty uklon bez rotace hlavy a trupu. V priubéhu uklonu sune dlan po stehné
smérem ke kolenu. Pokud neni sval zkracen, mély by se prsty dostat az ke kolenu, nebo

ho ptesahnout.

Testovani zadnich svalu dolnich konéetin

Tento test lze provadét dvéma zpiisoby, bud’ aktivni cestou vySetfovaného, nebo
pasivné. Zakladni poloha je leh na zadech, ruce jsou volné podél téla a dolni koncetiny
natazené. Pokud bychom pouzili aktivni zptisob testu, vyzveme vysetfovaného, aby sam
zvedal jednu nataZzenou koncetinu, v ptipad€é pasivniho zplsobu ji zveddme sami.
V obou ptipadech hodnotime, do jaké pozice se natazend koncetina dostane. Za normu
je vtomto piipadé povazovano 90°, tedy zdvih do svislé polohy. V piipadé stiznosti
vySetfovaného na bolesti v oblasti bederni patete, €1 silného tahu v koncetin€ po zacatku

zvedani, test ihned ukon¢ime a doporu¢ime klientovi navstévu neurologa. (Kolar, 2009)

Svalovy test pir‘ednich svali stehna

Vysetfovaného polozime na okraj stolu tak, Ze je hyzdémi tésné u jeho okraje. Jednu
nohu uchopi tésné pod kolenim kloubem a pfitahne ji k hrudniku. Hodnotime, zdali se
osa stehna dostane pod horizontdlu. V piipadé, Ze pod ni neklesne je zkraceny
bedrokyclostehenni sval. Pokud stehno vybocuje do strany, je zkrdceny napinac

stehenni povazky.
a) Testovani piitahovaci stehna (adduktory)

Svaly jsou uloZeny na vnitini stran¢ stehna. Test se provadi vleze na zadech, horni
koncetiny jsou podél téla. Jedna koncetina je pokréena v kycli a v koleni. Necha se
padnout do strany. Cilem je dostat stehno na zem bez pomoci tlaku rukou. Pti zkraceni

adduktorti zistane koleno viset nad podlozkou.
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b) Svalovy test (Musculus triceps surae)

Jedna se 0 jeden z nejsilnéjSich svali v téle, ktery byva velice Casto zkraceny. Test 1ze
provést v hlubokém dfepu, pficemz chodidla jsou u sebe a musi se cela dotykat
podlozky. Pokud se testovana osoba nedokaze v dfepu udrzet a prepadava vzad, je sval

zkréaceny.

2.11.1 Oslabeni a zkraceni svalovych skupin

Hlavnim divodem ochabnuti svalu, ¢i svalové skupiny je jeji nedostatecné zapojeni do
¢innosti. Tendenci k ochabovéani maji predevsim svaly, které jsou urceny k vykonavani
urcitého volniho pohybu. Dilezity rozdil, je mezi zkracenim a ochabnutim svalu, ktery
byva z divodu nedostate¢né znalosti anatomie a kKineziologie ¢asto zaménovan. Svalova
vldkna rozdélujeme na fazickd (maji tendence k ochabnuti) a tonicka (S tendenci ke

zkracovani).

Tonicka svalova vlakna (posturalni)

Obvykle se jedna o tzv. pomala ¢ervena vlakna, ktera jsou odolngjsi vuci tinavé a jsou
schopna rychlejSiho zotaveni po zatéZi. Tyto vldkna maji tendenci ke zkracovani az
ztuhnuti. Velice ¢asto nahrazuji praci oslabenych svali, tim, Ze jsou nadmérné zapojeny
do pohybovych stereotypti. Tonicka vlakna plni celou fadu funkci. Piedev§im hraji

podstatnou roli v drzeni téla, fixaci pti pohybu a zajisténi stability.

Fazicka svalova vlakna

Vlakna maji nizsi klidové napéti, které Casto vede k jejich oslabeni. Fazicka vlakna jsou
obvykle bledého typu, tedy rychla. Jsou snadno unavitelna a jejich ulozeni je oproti
tonickym vldknim blize k povrchu téla. Pokud jsou fazické svaly nedostatecné

zatéZzovany, Casto ochabuji a jejich funkci piebiraji svaly posturalni.

Cilem kazdého jedince by méla byt snaha o udrzeni fazickych a posturalnich svala
Vv rovnovaze. Predev§im pravidelné cviceni, posilovani a protahovani jednotlivych
svalovych partii zabranuje svalovym dysbalancim, které vedou ke Spatnému drzeni téla

a ruiznym deformacim pohybového aparatu. (Bursovd, 2005)
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2.12 Svalova dysbalance

wrwve

stereotypy a piedevsim Spatnym drzenim téla. Nejcastéjsi pii¢inou vzniku dysbalanci je
nerovnomeérné zatézovani konkrétnich svalovych skupin pfi pohybovych aktivitach, ale
i v zékladnich lokomoc¢nich pohybech. Vyskyt dysbalance muze byt ovlivnén také
pourazovym stavem. Pii poranéni pohybového aparatu clovék casto hleda tlevu
V polohach, které nejsou pro télo piirozené. Dlouhodobéjsi pobyt v téchto polohach

dava zéklad svalovym dysbalancim.

Z odborného hlediska je dysbalance chépana jako stav, pfi kterém jsou antagonisté,
svaly, jeZz pusobi vzajemné proti sob&é v nerovnovaze. (Tlapak, 2014) V dusledku
svalovych dysbalanci vznikaji dal§i poruchy, které mohou mit negativni vliv 1 ve
funkcich vnitfnich organi. Omezeni hybnosti v nékterych usecich patete, tedy vznik
blokad je jednim =z typickych pfiznakii tohoto stavu. V opacném ptipadé zvySeni
hybnosti v konkrétnim segmentu, miZze nabyt az patologické trovné, hovoiime o
hypermobilité, kterd je sama o sob¢ slozité¢ odstranitelnd. V obecné roviné dava vzniku
svalové dysbalanci pfedev§im sedavy zplisob zivota, nedostatek pohybu a

nerovnomeérné zatéZovani svalovych skupin.

Svalové dysbalance jsou velice Casto pozorovatelné pouhym okem, nicméné je pro
jejich zjisténi doporuceno navstivit odbornika, ktery na zaklad¢ diagnostického
vySetfeni sestavi korekéni program cviki vedouci Kjejich odstranéni. Projevi
svalovych dysbalanci je celd fada mezi nejcastéj$i vSak patii nésledujici. ZvétSené
prohnuti kréni patete v dusledku pfedsunuti hlavy, ochablé mezi lopatkové svaly
zpusobuji zakulaceni ramen, hrudni oblast patefe je vyrazn€ vyklenuta vzad, coz
zapticinuje ochablé biisni svalstvo. V kazdém ptipad¢ svalové dysbalance je zapotiebi
zahgjit patficné kroky pro jeji odstranéni. V pfipad€ prohlubujiciho se stavu

nerovnovahy miize dochéazet k degenerativnim zméndm na patefi.

Urcité typy sportd, (tenis, hokej, fotbal, bojové sporty) viditelné pietéZuji dominantni
stranu, coz je hlavnim faktorem dévajici vznik svalové dysbalanci. V takovych
pfipadech je nutna kompenzace, kterd zajisti jakési vyrovnani zanedbavané skupiny a
eliminuje tak vznik svalové dysbalance. Vhodné volenymi cviky lze ptedchazet
nefyziologickych adaptac¢nich zmén v organismu. Svalova dysbalance, ¢i jind funkéni

porucha pohybového aparatu tedy lze pomérné efektivnim zplisobem odstranit.
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Kompenzaéni cvi¢eni nejsou pouhym prostiedkem pro odstranéni jiz vzniklého
problému, pfi pravidelném cvi¢eni dochéazi k prevenci vzniku dysbalanci. Spravné
drzeni téla, kvalita hybnych stereotypti a celkovd vyvazenost posturdlniho svalstva je
hlavnim ukazatelem pfinosu kompenza¢nich cviceni. Optimalni drzeni téla a
harmonicky rozvoj hybného aparatu slouzi jist¢ k hlavnim cilim kompenzacnich
technik. Je nutné si uvédomit, ze spravného efektu lze dosdhnout dodrzenim
posloupnosti jednotlivych cvi¢eni. Kompenzacni cvi¢eni by predev§im méla zacinat
fadnym protazenim, kdy dochazi k diislednému uvolnéni. Teprve poté zaradit do cviceni

posileni svalovych skupin s opa¢nou funkci (antagonisttr). (Bursovd, 2005)

2.12.1 ,,Core training®, trénink télesného jadra

Hlavni funkci tzv. ,,Core trainingu® je vytvoteni svalového zakladu télesného jadra, jeZ
stoji na pocatku vSech pohybu. V dusledku zemské gravitace je kazdy pohyb ¢i poloha
povazovéana za urcitou miru balancovani. Koordinac¢ni schopnost je vlastn¢ zakladem
pro efektivni realizaci pohybového tikolu. Cviceni télesného jadra zahrnuji celou fadu
cvikl, které vychazi z jogy, techniky pilates a riznych bojovych uméni. Télesné jadro je
charakterizovéano jako soubor svalll, které stabilizuji polohu a pohyb panve a patete. Pti
stoji je vjadru téla umisténo tézisté, z kterého také vychazi vSechny pohyby. (Jebavy,
Zumr, 2014)

Trénink télesného jadra je v dne$ni dobé pomérné popularni a ziskal si v oblasti
kondi¢niho tréninku nepostradatelné misto. Cviky vychédzi ze zminovanych systémul
(joga, pilates), ale zahrnuji také velice Siroky zabér cvikd S riznymi typy pomucek.
,Core training” lze charakterizovat jako cvieni ovliviiujici pohybovou stabilitu
v disledku zpevnéni stfedu téla. Snaha o zlepSeni funkcnich pohybl fadi trénink
télesného jadra do tzv. funkéniho tréninku. Funkéni pohybovy trénink je zalozen na
béznych pohybovych vzorcich (diep, predklon, krok, tlak a tah), jez se promitaji do
reality béZzného Zivota kazdého jedince. Trénink vyuzivd Sirokou Skalu komplexnich

cviceni, které uci télo fungovat jako celek. (Dolezal, Jebavy, 2013)

Funkéni trénink i trénink télesného jadra se vyznacuji typickymi rysy, které jsou
zakladnim stavebnim kamenem. Trénink je sestavovan na zaklad¢ praktickych pohybtli
Z béznych zivotnich situaci, které jsou vZdy podminény komplexnosti, nikoli zaméfené
pouze na jednotlivé svaly. Kontrolovany pribeh pohybu a diiraz na pohybovou stabilitu,

spravnost provedeni dan¢ho cviku a neustalé zlepSovani kvality pohybu patfi mezi
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hlavni rysy. Tento typ tréninku neni ur¢en konkrétni Grovni vykonnosti, nicméné velice
zadouci je predevSim pro zacateéniky v kterémkoliv sportovnim odvétvi. Funkéni
trénink nabizi celou fadu moznosti, které prostiednictvim her a zabavnych forem, davaji

obrovsky zaklad pro pohybovy rozvoj déti. (Dolezal, Jebavy, 2013)

Trénink télesného jadra je zaméfovan na jednoduchost a ucinnost. Dulezitym faktorem
pro zahajeni trénovani je predevSim znalost spravného postupu, aby bylo dosazeno
pozadovanych vysledkti. VytyCeni pozadovanych cilti dava tréninku pocate¢ni 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 dalSich. Prvotnim cilem by
meéla byt snaha podpofit celkového zdravi. Z hlediska zvysSeni vykonnosti dochazi ke
zvySeni produktivity v redlném Zzivoté. Vytvoreni pevného kondi¢niho zdkladu slouZzi

jako odrazovy mustek pro ostatni aktivity. (Dolezal, Jebavy, 2013)

Jak jiz bylo feceno, smyslem funk¢niho tréninku je piedev§im cviceni, které chapeme
jako souvislost s pohybem v bézném zivoté. VSestrannost, komplexni pfistup a
pfiméienost utvaii jeho metodické zasady, které vedou k poZzadovanym cilim. Vzdy je
dulezité vychazet z aktualni urovné cvicence a stanovit Si realné cile. Jedinec, ktery ma
vybudovany dobry svalovy zaklad, bude jist¢ trénink snéaSet lépe, nezli zacCinajici
sportovec. Slozku pfimé&fenosti je nutné chapat také z opacného sméru. Pokud probiha
tréninkovy program jiz urCitou dobu, méla by se po Case ménit jeho intenzita
(zvySovat), a to predevsim z divodl 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 cvic¢enec mohl posouvat své hranice v konkrétni dovednosti, musi nejdiive
pln€ pochopit jeji provedeni. Nazornost a tvofivost jsou dalSimi slozkami, které
pomahaji utvafet predstavy konkrétnich dovednosti. Praktickd ukézka a schopnost

verbalné vysvétlit pritbéh pohybu je zakladem tspéchu.

2.13 HluboKky stabilizacni systém pateire (HSSP)

Hluboky stabiliza¢ni 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
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svaly patete, hluboké svaly bfisni, hluboké flexory kréni patete. Vedle hlubokého
svalstva v bezprostiedni blizkosti patete, je systém ovlivnén i dal$imi svaly naptiklad
svaly hrudniku, mezizebernimi svaly, které upravuji polohu Zeber, diky ¢emuz piisobi
na hrudni patef. VSechny zminéné svaly ve své podstaté¢ ohranicuji dutinu bfisni.
Z horni strany je hranici dutiny branice, spodni ¢ast je uzaviena panevnim dnem, zadni

stranu ohranicuji zadové svaly a bo¢ni a pfedni stranu uzavira pfi¢ny bifisni sval.

Dle Kolate jde o ,, systém patefe hluboce ulozenych svali, které zabezpecuji stabilizaci,
neboli zpevnéni patefe béhem vsech pohybu®. Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému
(HSS) jsou prakticky aktivovany pii jakémkoli pohybu a zatizeni tj. v sedu, stoji a
pomérné velikym zptisobem se podileji na pohybech hornich a dolnich koncetin. Svaly
se zapojuji do stabilizace automaticky, proto tvoii HSS také vyznamnou ochrannou roli
patefe vici vnéjSim puasobicim sildm. Aktivni ovliviiovani hlubokého stabilizaéniho

systému patefe je jakasi prevence vertebrogennich poruch. (Koldr, 2005)

HSS se tyka stifedu téla a to pfedevsim vnitinich svalovych struktur. Prakticky funguje
jako osa téla, protoze efektivné stabilizuje patet. Dale z velké ¢asti tlumi otfesy a pisobi
ochranné vici vnéjSim vlivim. HSS je aktivovan v kazdodennich situacich. Hraje tedy
zasadni roli v biologickych funkcich. Nejen Ze vytvari tlak v bfiSni duting, ale také
udrzuje organy na svém misté. Ma zasadni vliv na funkce po celém téle (stabilita a

pohyblivost patete, stabilizace hrudniho koSe a panve pfi pohybu atd.).

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

Izometricky, flexe, extenze, laterdlni flexe a rotace.

Stabilita HSS je schopnost ovladat uréitou pozici a pohyb trupu v disledku cehoz
dochazi ke zlepSeni télesného postoje a zvyseni efektivity pohybi dolnich koncetin. Sila
pomaha realizovat fyzické tkoly v priibéhu tréninku hlubokého stabilizacniho systému.

Sila HSS také vyznamné pomaha piivyknout vyssi tirovni obratnosti a vykonnosti.

HSS ma uzkou spojitost se stabilizaci kloubi, které podminuji spravné drzeni téla ve
vertikdlni poloze. V kapitole kloubni kondice bylo jiz zminéno, ze kloub prakticky
funguje jako kluzké lozisko, diky kterému je umoZznén 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 sildm, jez
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na né¢j pusobi. V dusledku puisobeni téchto sil, dochazi ke zvyseni napéti motorickych
jednotek, které v podstaté tvoii stabilizani systém. V piipad¢ vétSich narokim na
stabilizaci dochazi k aktivnéjsi praci motorickych jednotek, systém tedy musi vice

pracovat a spolupracovat. (Kolar, 2014)

Hlavnim efektem cvi¢eni zaméfenych na hluboky stabilizacni systém, spociva ve
stabilizaci patefe. Jsou zapojovany vnitini svalové struktury, diky kterym je patet,
hrudni kos a panev mnohem odolngjsi viici otiestim a vnéj$im silam. Cviceni ovliviiujici
funkci stabilizacniho svalového aparatu primarné vychazi z vyvojovych cviki. Jedna se
o prirozené pohyby, diky kterym kazdy jedinec objevoval sviij pohybovy ZzZivot.
Prostiednictvim téchto pohybi,, dochézi k podpoie kvality dychani a rozvoji
mezisvalové koordinace. Vyvojové cviky podnécuji pohybovou stabilitu a zajist'uji
neutrdlni postaveni kloubli. V rdmci vyvoje si dité utvafi pohybové vzorce spontanné, u
dospélych jedinct je vSak zapotiebi dostate¢né snahy a koncentrace. Jelikoz si dospély
Casto vytvori 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 protichtidnou praci koncetin, tzn.
protilehla paze a dolni koncCetina. Tyto vzorce Ize sledovat u vétSiny funk¢nich pohybt
(chtize, skakani, hazeni, beh). V obecné rovin€ podporuji svalovou rovnovahu, zlepsuji
koordinaci pohybu a podporuji pohyblivost. Vyvojové cviky patii mezi jedny
Z nejucinngjSich prostiedkl cviceni s vlastni télesnou hmotnosti. Tyto cviky by méli byt
zatazeny do tréninku, pro zlepSeni pohybového projevu a utvoreni svalového zakladu,
na némz lze stavét narocnéjsi typy cviceni. Mnoho sportovnich zacate¢nikli a nadSenct
Casto voli neumérné tempo a obsah c¢innosti bez ohledu na jejich aktudlni fyzickou
kondici, v dusledku nedostateénych védomosti. Piikladem mize byt posilovna a
ptekonavani tézkych odporti, které mohou mit pro jedince velice negativni dopad.
Nedostatecna svalova koordinace, Spatné dychani omezena pohyblivost a netimérné
pretézovani svalovych partii vedou k fadé deformacnich zmén organismu. Svalstvo
vzdy sehravalo v tréninku klicovou roli, proto je nezbytnd jeho stimulace. Ze
zdravotniho hlediska je dulezité rozvijet svalové partie postupné a zpocatku spise
zatazovat do tréninku cviky komplexniho charakteru. Kazdy pohybovy trénink je
utvafen na zdklad¢ individualit jedince. PocateCnim ukolem kazdého trenéra je
uvédomit cvicence o dllezitosti systemati¢nosti rozvoje a vnimani vlastniho téla, jez

dava zpétnou vazbu po cviceni. Urcujicim faktorem objemu a intenzity cviceni je
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pfedev§im adaptabilita jedince na zatizeni. Pro uplné zacate¢niky je vhodnéjsi typ
cviCeni svlastni télesnou hmotnosti. Trénink mize byt podpoien nékterymi
pomiickami, diky kterym muze byt trénink efektivnéj$i. O moznostech pouziti a
efektivit¢ balancnich pomulcek bude vénovana nasledujici kapitola. Zacinajicim
cvicencim by mél byt jasné zdiiraznén vyznam hlubokého stabilizacniho systému.
Z hlediska zdravotniho, kdy dochazi ke spravnému dychéni, stabilizaci patete, tak i
Z hlediska sportovniho, jez mize vyraznym zptisobem zlepsit tréninkovy proces, ¢i

cvicebni jednotku.

2.13.1 Balan¢ni pomiicky jako realiza¢ni prostiedek

Princip balan¢nich pomtcek je v zasad¢ prosty. Cviceni probiha na nestabilni ploSe,
v disledku ¢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 vici ménicim se

podminkam).

Balanéni pomiicky slouZi pro zkvalitnéni tréninku s vlastni t&lesnou hmotnosti. Casto se
pouziti balan¢nich pomicek tadi do tzv. ,,Core* tréninku, tedy tréninku télesného jadra.
Vyznam zpeviovani télesného jadra je velice dilezity pro spravné drZeni téla.
V disledku jednotlivych cvieni je zvySovana dynamicka posturdlni stabilita, cviceni
vytvaii podstatnou stabilitu bedro kyclo panevnimu komplexu a pozitivné ptlisobi na

mnoho dalsich svalt, které se ti¢astni stabilizace patete.

O dulezitosti posileni télesného jadra byla jiz 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
balancovéni, ¢imZ dochazi k intenzivnéjsi svalové Cinnosti. Balan¢ni pomicky slouZzi
nejen ve sportovnim tréninku ke zpevnéni hluboce ulozenych svalt, zkvalitnéni postavy
a lepsi fyzické kondici, ale Casto pomahaji pii rehabilitacich a v rekonvalescen¢nich
procesech. CviCeni na nestabilnich plochach napoméha k odstranéni svalovych
dysbalanci, které¢ vznikaji v disledku jednostranné zatéze. V soucasné dob¢ jsou Casto

spojovany pro aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému organismu. Hluboky
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stabilizacni systém patefe pracuje spravné za predpokladu, ze panev a patet jsou
V neutralni poloze. Teprve tehdy jsou svaly tvofici HSS kontrahovany koordinované
patificnou silou. Zalezi na vice faktorech, které ovlivituji aktivaci HSS, napiiklad
dychani a spravna poloha téla, jez bude vysvétleno v nasledujici kapitole. Balan¢ni
pomucky tedy mohou byt prospésné pro zkvalitnéni funkce HSS, za predpokladu

urcitych pravidel a zasad pro tento typ cviceni.

Cviceni na nestabilnich plochach podléha specifickym technikdm a vybér konkrétnich
pomicek by mél vychazet z aktualniho stavu cviCence. V samotnych zacatcich by
cvi¢enec mél byt pod dohledem kvalifikované osoby, pfedevs§im z divodu efektivniho
vyuziti u¢inku cviceni a zpétnovazebni kontroly pohybu jedince. Cviky lze aplikovat
jak izolovang, tak 1 na velké svalové skupiny. Po celou dobu cviceni je zapottebi dbat na
spravné drzeni téla ve vychozi poloze, protoze jen tehdy je docileno pozadovaného

efektu.

Balan¢ni pomticky jsou vyuzivany ke stimulaci silovych schopnosti a to predevsim ke
stimulaci télesn¢ho 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 pomticek. Patii sem
balan¢ni ¢ocky, preklapéci i volné zaveésné lavky, plné mice, dievéné a plastové usece,
vodni vélce, pénové valce malé mice, masazni micky, malé trampoliny a spousta dalSich
pomticek. Nasledujici pojmenované pomtcky jsou nejCastéji pouzivany, nejen jako
prostiedky pro stimulaci silovych a koordinac¢nich schopnosti, ale 1 v rehabilitacich a

k rekonvalescenci pourazovych stavi.

Balance step (malé balan¢ni polokoule)

Jde o malé polokoule, které jsou pomoci paskl na suchy zip pfipevnény k obuvi. Tento
balan¢ni prostfedek napoméha zpevnit drzeni panve, a to stahem bfisnich a hyzd'ovych
svalli. Pro spravné provedeni cviku, je vhodné nacvicit stoj s pieSlapovanim na miste
nejprve s pevnou oporou. Pii zvladnuti zékladnich pohybl, mutzeme pfistoupit ke
pomiicka své uplatnéni naléza také v rehabilitaci, napt. po urazu kotniku, pro odleh¢eni
doslapnuti a stabilizaci kloubu. Pomiicka se vyuziva v rehabilitaci také pti zformovani

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

Jedna se o vak naplnéni vodou, ktery slouzi jako tréninkova, ¢i rehabilitacni pomtcka.
Ptedchiidcem vaku byly pytle plnéné piskem, které slouzily pro tréninkové ucely jiz
v davné historii. Cviceni je naro¢né z n¢kolika hledisek, vyzaduje patticnou silu, ale
také smysl pro rovnovahu a koordinaci. Vyhodou vaku, je operativni Uprava zatéze
vychazejici z kondi¢nich schopnosti cvicence. Ventil umoznuje naplnéni vaku od
nekolika dkg do 20kg. V disledku pohybu v uzavieném prostoru dochazi k naraziim
vody na stény, coz aktivuje velké mmnozstvi svalovych vlaken, jako pfi pouziti
plyometrické metody posilovani. (Jebavy, Zumr, 2014) Kromé koordinac¢nich cviceni,

1ze aquahit pouzit také pro zahtati organismu, rozcviceni a specialnich silovych cviceni.

Balanéni kulové usece

Tyto pomiicky vznikly v USA v padesatych letech a jsou znamé pod ndzvem ,,wobble
board“. Usede jsou nejéastdji vyrabény ze dfeva 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 umoziuje pohyb v rozsahu
360°. Pro tréninkové Ucely tato pomicka naléza své uplatnéni ve stimulaci silovych
schopnosti. Pfi posilovani télesného jadra. Cviceni na usec¢i se muze zdat byt
jednoduché, nicméné spravné provedeni cvikd vyzaduje patiicné silové a koordinacni
schopnosti. Mezi zékladni cvik patfi stoj na obou dolnich koncetinach, kdy se cvicenec
snazi o co nejlepsi stabilizovanou polohu a vydrZz po dobu né&kolika sekund. Po
dokonalém zvladnuti této polohy, lze narocnost cvieni zvySovat. Velice efektivnim
cvicenim na zpevnéni télesného jadra a stimulaci dolnich koncetin patii pomalé podiepy
s vydrzi. Dalsi modifikace cvi¢eni dosdhneme ptidanim doprovodnych pohybi, pohyby
hlavou, krouZeni hornich koncetin, poptipadé stoj na jedné konceting. Kulové isece své

uplatnéni nachazeji v rehabilitaci a v rekonvalescenci pourazovych stavu.

Balanéni valcové usece

Jedna se o pomicky velmi piibuzné kulovym tsecim. 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&jsi zaCinat cvieni pravé na nich a teprve pozdéji piejit k useci kulové.

V podstaté je vyuziti totozné jako u tsece kulové. Nacvik stabilizace provadime nejprve
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na obou koncetinach, teprve pozdéji zarazujeme naroc¢néjsi cviceni. Usece jsou velice
oblibené u surferti a snowboardistl, protoze dochazi ke stimulaci rovnovéhy, jakoZzto

hlavniho pozadavku k jizdé.

Vzduchové tsece

Tyto pomucky v podstaté také patii mezi balan¢ni isece, jedna se o podlozky ovalného,
nebo kruhového tvaru, které jsou naplnény vzduchem. Uroveii stability pomicky
urcujeme jejim nahusténim. V pifipadé 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
pomiucku, kterd je vyuzivana jak pro posilovaci Gcely, tak v rekonvalescenci pacientd po
urazech. Cviceni na mici nabizi celou Skalu cvikd, které jsou rozdéleny podle
narocnosti. Aby bylo dosazeno rovnovazné polohy, vyzaduje cviceni zapojeni vnitinich
svalovych skupin. U vétSiny cvikll na velkém mici je zapotiebi zapojit svaly stfedu téla,
které stabilizuji patef. Cviky lze realizovat v ur€itych polohach, zpocatku je dobré
provadet stabilizaéni cviceni vsedé a vleze. Pii dostatecné pevném stfedu téla, jsou
mozné 1 stoje na mici, kdy cviCenec balancuje za opory hornich koncetin, ¢i bez
kontaktu pazi. Diky velkému povrchu mice, 1ze provadét cviky v raznych polohach,

Vv v

jsou také vyuzivany K protazeni svalovych skupin, nebo mobilizaci velkych kloubi.

Malé nafukovaci mice (overbally)

Ackoli jsou tyto pomilicky pomérné malé, jejich vyuziti je opravdu vSestranné. Micek o
priméru 25-35 cm je schopen snést zatizeni az 180 kg, tudiz na ném lze provadét
cviCeni vsedé i vleze. Casto je vyuzivan ve fyzioterapii jako prostiedek nipravnych
cviceni. Slouzi také jako balanéni pomticka, ktera pti spravné technice zapojuje hluboky
stabilizacni systém a pomahd tak stabilizaci a fixaci patefe. Objem vzduchu uvnitf

overballu ovliviiuje obtiZznost provedeni balan¢niho cviku.
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Malé mice a masazni valce

Tyto pomucky jsou nejcastéji zhotoveny z vinylu, nebo jiného druhu plastu, vyrabéji se
v riaznych velikostech, délek a tvari. Vyuziti nachazeji ve cviCebni, polohovaci a
masazni sféfe. Valce jsou schopny regulovat svalové napéti a pomahaji pii prevenci
chronickych problémt zad. Posilovani za pomoci valcii, pomahé vyrovnavat a udrzovat

svaly v rovnovaze.

Lanovy zavésny systém (TRX)

Jedna se o mobilni posilovaci zafizeni, diky kterému Ize posilovat celé télo. Cviky lze
realizovat jak na isolované svalové skupiny, tak i komplexné. Nosnost lana je 150 kg,
tudiz snese i véhu tézSich jedinct. Cviceni vzdy probihd za opory jedné casti téla o
pevnou, nebo labilni podloZzku, pfi¢emz druhd ¢ast je zavéSena na zdvésném 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.

2.13.2 Nacvik a zasady spravného dychani

Z fyziologického hlediska znamena spravné dychani 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 cClovék spravné dychal, existuji nésledujici zasady. Nadech by mél byt
realizovan vzdy zespoda nahoru tj. od dutiny bfi$ni do dutiny hrudni. Princip vydechu je
vlastn€ stejny jako u nadechu, diky staZeni stfedu téla, je vzduch vytlaten zespoda
nahoru. Zaklad pohybové stability zajistuje tzv. nitrobfi$ni tlak. Dulezité je proto
dychat zhluboka. Frekvence dychdni méa vyrazny vliv u nejriznéjSich sportovnich
odvétvi. Dychat zhluboka v podstaté znamena snizit aktualni spotfebu kysliku pfi
pohybové aktivite, teprve poté je Zadouci zvySovat frekvenci dychani. Pii nddechu se do
téla dostava celd fada necistot, které jsou pro nasSe télo nezadouci. Nadech nosem tyto
necistoty ,,¢isti* ,diky chloupkiim na sliznicich. Pomoci sliznic dochazi také k ohtivani

vzduchu. Vydej by mél byt realizovan nosem. Pii namaze Se naopak doporucuje
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vydechovat usty. Dychani pii ndmaze bude vice popsdno v kapitole dychéni
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 ndro¢nou cinnosti
z hlediska tréninku, a proto je zapotfebi dostate¢né¢ adaptovat organismus na tento typ

zatéze.

2.13.3 Aktivacni svaly HSSP

V kapitole anatomie svalového aparatu byly jiz podrobné popsany svaly. Tato kapitola
pfimo popisuje svaly, které utvaii hluboky stabiliza¢ni systém. Z funk¢niho hlediska
maji tyto svaly obrovsky vliv na zajiStovani nitrobfiSniho tlaku a podpory stability

patete jako celku. (Kolar, 2009)

Podminkou pro aktivaci HSS je spravné a uvédomélé dychani. NejvyznamnéjSim
dechovym svalem v téle je branice (diaphragma), ktera se vyraznym zptusobem podili na
fyziologickém dychani. Jedna se o svalo, §lachovou blanu, jez odd€luje hrudni dutinu
od bfisni. Branice svym staZenim zajiSt'uje nadech. Hrudni dutinu roztahuje smérem do

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

S branici spolupracuji svaly panevniho dna (diaphragma pelvis), které zajistuji tzv.
»stazeni stfedu®. Tyto svaly jsou aktivni jak pfi naddechu i vydechu. Pomahaji utvaret
nitrobfisni tlak a to pfedev§im zespodu. Sval udrzujici spravnou polohu hrudniku a
panve je pfiény sval biisni (musculus transversus abdominis). Sikmé a piimé bfisni
svaly zde sehravaji podstatnou roli a to ptedev§im tim, Ze zabranuji zaklonu v bedrech a
zvedani hrudniku, ¢imZ udrZzuji postaveni branice a panevniho dna rovnobéZné.
(Dolezal, Jebavy, 2013) Kratké svaly v nejhlubsi vrstvé zadové (musculi multifidi), jsou
svaly pattici do tzv. transverzospinalniho systému. Jejich funkce je velmi dillezita.
Ptestoze se jednd o velmi kratké svaly, poskytuji podporu pateti tim, ze vypliuji
prostory mezi piiénymi a trnovymi vybézky obratlti. Nejvyraznéjsi vliv maji v oblasti

bederni patete, kde dochézi k nejvétsimu zatiZeni.

Aktivace sval HSS nachazi svou dlileZitost nejen pii naro¢ném sportovnim vykonu, ale
béhem vSech kaZdodennich aktivit. V kapitole svalova dysbalance, je dysbalance

popsana, jako porucha hybného systému, zapfiinéna neimérnym zatéZovanim

41



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

dysbalanci odstranit a ptisobit tak preventivné proti jejich vzniku.

2.14 Trénink 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. Témért
kazda pohybova c¢innost se vyznacCuje urcitymi stereotypy, které mohou negativné
pusobit na pohybovy aparat. Dychani je zékladnim tréninkovym prostiedkem, ktery
nabizi pro kazdého jedince G¢inny a dosazitelny nastroj pro zlepSeni vykonnosti a
celkovou podporu zdravi. Princip spradvného dychani vychdzi predevSim

Z uvédomélosti.

Dulezitost dychéani je bohuzel v dnesni dobé dost podceiiovana. Ze zdravotniho hlediska
jde pfitom o jeden z podstatnych prvki prevence zranéni. Jak jiz bylo zminéno
v piedchozich kapitolach, spravné dychani je jednim ze zakladnich principt aktivace
hlubokych svalii télesného jadra. Pii spravném provedeni je t€lu umoznéno nasmerovat

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

Posuzovat spravné dychani lze mnoha zpisoby, napt. v sedu, nebo vleze. PfiloZenim
prstl na spodek poslednich Zeber hrudniho koSe a bo¢ni ¢asti bfisni stény, bychom méli
citit roz$ifeni. Je tfeba v€novat patfi€nou pozornost pohybu spodni €asti bfiSni stény.
V ptipadé spravného zaobleni bfi$ni stény, je jadro dobte aktivovdno. Zaobleny vzhled
bfiSni stény, by mél byt zachovan po celou dobu provadéni cvieni s hlubokym
dychanim. Aktivace branice byva také castym problémem. Pro spravny nécvik
brani¢niho dychani je vhodné vyhledat pomoc vzdélaného a zkuSeného funkéniho
trenéra Ci fyzioterapeuta. Velké mnozstvi jedincii nadmérnym zpisobem pretézuje horni
dychaci svaly v okoli krku. Pfi¢innou je jejich zbyte¢né 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 moment¢ branice vytlacuje biiSni organy smérem doli
K panevnimu dnu, ¢imz je vytvofen spravny prostor pro nacerpani vzduchu do plic. Pfi
vydechu se branice mirn€¢ zvedd a umozni tak vypusténi vétstho mnozstvi vzduchu

plicim.
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2.14.1 Prakticka dechova cviceni

Dechova vlna je z didaktickych diivodi rozdélovéana do ti ¢asti, které odpovidaji tfem
funkénim sektorim. (Bursovd, 2005) Prvni sektor je tzv. ,,spodni cviceni jsou ucelné
zam¢iena na branici a abdominalni (bfisni) ¢ast. Druhy sektor je zaméfeny na hrudni
Cast a posledni, tedy tieti na podklickové dychani. VSechna dechova cvi¢eni maji sva
specifika a doporucuje se je provadét v zakladnich polohach. Z fyziologického hlediska
je dechova frekvence u zen kolem 18 dechti za minutu a u muzi kolem 16. Trénovani

jedinci maji dechovou frekvenci naopak nizsi.

Dechova cviceni lze také rozdélit na dynamicka, pii kterych cvicenec vénuje zvySenou
pozornost nadechu, ktery je doprovdzen pohybem hornich koncetin od stiedu téla a
vydechu, pii kterém jsou paze opét vraceny do zakladni polohy. Tento typ dychéani
vyrazn€¢ napomahd k rozpinavosti hrudniku, ¢imz dochazi k aktivaci pomocnych
vdechovych svalu. Princip statického dychani spociva v zamérném procvicovani
jednotlivych typt dechu (spodni, stfedni, horni). Prib¢h dychani neni doprovéazen
pohyby ¢astmi téla. Volba a zpiisob dychani vychazi z individualni vyspélosti jedince.
Pribéh dechovych cviceni vyrazné ovliviiuje schopnost dokonale uvolnit celé télo a
plna koncentrace na dechovou funkci. Vyhodna pozice je leh na zadech, ptfi¢emz kréni a
bederni ¢ast patete je podloZzena. Cvi€enec se snazi o dokonalou relaxaci, ¢imz zvySuje
uspéSnost provedeni cviku. Z efektivniho hlediska je dobré dodrzovat urcitou
posloupnost pii dechovém cvi€eni. Zac¢iname tedy zaujetim spravné uvolnéné polohy,
nasledné pozorujeme dechovou vlnu, ktera na zdklad¢ individuélni frekvence dychani,
plynulosti a uvolnénosti ovliviiuje pohyb v oblasti trupu. Velice Zadouci jsou nacviky
jednotlivych typt dychani. Z hlediska narocnosti je dobré zacinat s nacvikem biiSniho

(brani¢niho) dychani, nasledné ptejit na dolni hrudni a na zavér horni hrudni dychani.

Dechové cviceni brani¢ni

Jiz znadzvu je patrné, ze tento druh dychani realizuje hlavni dychaci sval branice.
Brénici aktivuje vdech, pficemz dochazi k rozSiteni dutiny hrudni do jeji délky a
k zvednuti dolnich zeber. Vydechem je branice relaxovana a vraci se zpét do ptivodni
polohy. Dechova cviceni lze realizovat jak v horizontalni, tak i vertikalni poloze. Pro

kontrolu je doporuceno pokladat dlan¢€ na prodechovana mista.
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Poloha vleze

Leh na zadech pokrémo, hlava volné polozena na podlozce v prodlouzeni trupu. Ruce
jsou polozeny dlanémi na biicho. Hluboky nadech nosem, cvi¢enec by mél citit, jak se
mu dlan¢ zvedaji vzhiiru, nasleduje dlouhy vydech nosem, pii kterém biicho klesa zpét
dolii. Nejprve je dobré nacvicovat dychéni v pravidelném rytmu, po dokonalém
zvladnuti 1ze cvik modifikovat napf. nacvikem arytmického dychdni (prodluzovani

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

Poloha vsedé

Vyhodou nacviku dychéni vsedé, je moznost jejiho vyuziti naptiklad v sedavém
zameéstnani, ¢i pii jizd€ autem. Zakladni polohou je tedy sed na zidli, rovnéa zada. Ruce
spocivaji opét na biiSe. Hlubokym nadechem do bfi$ni dutiny jsou ruce vysunuty lehce
doptedu, néasledny dlouhy vydech opét vraci bficho do zdkladni polohy, ruce klesaji
dola.

Poloha vsedé v predklonu

Nécvik dychani v této poloze je dobré provadét az po zvladnuti dvou piedchozich typt
dychani. Vsed¢ na Zidli provedeme hluboky ohnuty ptedklon, dlané jsou pfiloZeny
V bederni oblasti. Je proveden hluboky nadech nosem. Pod dlanémi bychom méli citit,
jak se bedra mirn€ zvedaji. S hlubokym vydechem dochazi k navratu do zakladni

polohy.

Dolni hrudni dychani

Hlavnimi aktivatory jsou zde pti vdechu zevni mezizeberni svaly, diky kterym dochézi
k rozsiteni hrudniku v§emi sméry. Pfi vydechu dochazi k uvolnéni sval a hrudnik se
diky vlastni pruznosti vraci do pivodni polohy. Dulezité je dokonale relaxované télo a
uvédomovani si pocitli tohoto typu dechu. Cvi€eni 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 ¢asti hrudniku. Princip tohoto
cvieni spociva v pusobeni mirné sily dlanémi proti hrudniku. Nejprve zacneme
stlacovat hrudnik pfi vydechu a soustiedime se na jeho zuzovani. Pii nddechu vniméame,

jak se hrudnik pod dlanémi rozpind. Dychdme zhluboka nosem v pravidelném rytmu.
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2.14.2 Casté chyby v dychani

Jak jiz bylo zminéno, dychani ma prioritni vliv nejen na zlepSeni sportovni vykonnosti,
ale také celkové pusobi na kvalitu zdravi. Lidé zacinajici s rekreaénim sportem casto
nedodrzi zakladni pravidlo, jimz je utvofeni svalového zakladu, pro nasledujici
pohybové ¢innosti. Stale Castéj§im modelem je, ze opomiji cviceni s vlastni télesnou
hmotnosti a hned se vrhaji na posilovani se zavazim. Nevédomost, Spatné pohybové a
dechové navyky pak maji za nasledek nejriznéjsi typy zranéni, které mohou zpusobit
degenerativni zmény pohybového aparatu. Je proto dilezité vychazet z provérenych

postupt, které maximalné eliminuji tyto nezddouci zmény.

Mezi ¢asté chyby v dychani patii nekontrolované dychani, zadrzovani dechu, povrchové
dychani, ¢i neschopnost spravné vyuzivat branice. Dochazi tak Kk ptetéZovani krénich
svall, vtazeni bfiSni stény pifi nddechu a vyklenutim hrudniku. Dychani vyraznym
zpuasobem ovliviiuje kvalitu pohybu. Dychani ma také vliv na koordina¢ni schopnosti,
které nachazeji uplatnéni jist¢ v kazdém sportovnim odvétvi. Jedinci zacinajici
s rekreacnim cvi¢enim, by méli vyhledat odbornika a absolvovat alesponi zakladni lekce,
kde se dozvi jak spravné dychat ze zdravotniho hlediska. Specifika dychani

v kondi¢nim tréninku budou rozebrany v nasledujici kapitole.

2.14.3 Dychani v kondi¢nim tréninku

S rostoucim vykonem, jsou také kladeny vétSi naroky na spravné dychéani. Dychani
v kondi¢nim tréninku ma sva specifika, a Ize fici, Ze na nich Vv podstaté trénink stoji.
Vyznam spravného dychani v kondi¢nim tréninku vyrazné¢ napomahd k formovani
zakladnich pohybil. Propojit dech s pohybem je jisté primarni ukol kazdého sportovce.
V prvni fadé je dulezité si uvédomit, ze pohyb je vedeny vzdy s vydechem. Schopnost
stazeni stfedu télu s vydechem, je pokladdno v zacatcich za velice dulezity faktor.
Nédech je dobré realizovat ve statické, klidové pozici a vydech by mél byt uvédomély a
vedeny priibéhem celého pohybu. Cvi¢enec musi davat pozor, aby nedoslo k vydechnuti
na zacatku pohybu, ¢i v jeho finalni fazi. Realizace nadechu a vydechu je velmi zavisla
na poloze t€la, coZ je nutné zohlednit pfi volbé cviki, popiipadé piidané zateézi.

V dnesni dobé jsou pro potieby tréninku hojné vyuzivany nejriznéj$i pomicky.
Klasickym modelem je pfekonavani raznych odport, v podobé ¢inek, medicinbali aj.
V ramci zvySovani silovych schopnosti pomoci zavazi, se vSak lidé Casto dopousti

nejruznéjsich chyb, které maji posléze negativni dopad na pohybovy aparat. Dychéni se
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zatézi ma také sva specifika a ma zésadni vliv pfi prekonavani odporu. S narstajici
intenzitou tréninku, je zvladnuti dechovych dovednosti stézejnim faktorem. Je zde
velice diilezita souhra svalli, iCastnicich se pohybu. V praxi plati, ze ¢im vétsi stabilitu
stted téla ma, tim snadnéji ptfekond odpor. Silovym vydechem je tedy chapano
prekonani zatéze v prubehu celého pohybu. Existuji typy tréninku, kde jsou maximalni
vykony doprovazeny zadrzenim dechu. Jsou zde vSak kladeny obrovské néaroky na
maximalni praci stfedu téla, predevSim panevniho dna. Ze zdravotniho hlediska jsou

vsak tyto typy cviki na hranici ohrozujici cvi¢encovo zdravi.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Cile a ukoly prace

Bakalatska prace vychazi z teoretickych vychodisek a jeji podstatnou Cast tvoii literarni
reSerSe, kterd popisuje aspekty tréninku hlubokého stabiliza¢niho systému. Trenéfi
pracujici s timto typem tréninku, se ¢asto dopousti zasadnich chyb, diky nedostate¢nym
znalostem v anatomicko, kineziologické oblasti. V mnoha ptipadech neni dosazeno
vytyCenych cili a dopady na pohybovy aparit, maji negativni raz. Kazdy trenér
pracujici s HSS si musi nejprve uvédomit, Ze primarni aktivace systému je podminéna
spravnym dychanim.

Hlavnim cilem této bakalafské prace je poukadzat na moznosti zlepSeni sportovni
vykonnosti, prostiednictvim tréninku hlubokého stabilizacniho systému organismu.
Prace je postavena na anatomicko, fyziologickém zakladu, z kterého je pfti tvorbé tohoto

typu tréninku nutno vychazet. Dale je zde popsan metodicky postup a konkrétni typy

cviceni, které hluboky stabiliza¢ni systém aktivuji.

3.2 Sledovany soubor

Sledovanym souborem je 15 trenért ptisobicich v oblasti fitness, ktefi pracuji se svymi
Klienty na aktivaci HSS. Omezeny pocet respondenti ma stejny zajem, a sice

zkvalitnéni pohybovych stereotypt a celkové zlepSeni sportovni vykonnosti.

3.3 Pouzité metody

Pro zjisténi kvality prace s hlubokym stabilizacnim systémem, je vytvofeni ankety,
zamé&fené pro trenéry fitness. Hlavnim cilem této kratké ankety, je zjistit, jak velké maji
trenéfi znalosti a zkuSenosti stimto typem tréninku. Anketa byla vytvofena
prostiednictvim online programu Survio, pficemZ samotné¢ vyhodnoceni dat bylo

prezentovano prostfednictvim microsoft excel a word.
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1)

2)

3)

4 PRAKTICKA CAST

Praktickd cast bakalaiské prace ma za ukol provétit znalosti cilové zaméfené skupiny.
Prostfednictvim ankety, obsahujici otazky piinosu tréninku HSS pro sportujici
vefejnost, budou dotazovani fitness trenéfi, ktefi maji s timto typem tréninku predchozi
zkusenost. Ankety se zucastni celkem 15 trenérd, ktefi budou odpovidat na 11 otazek.
Pro lepsi sbér dat a nasledné vyhodnoceni, byla zvolena varianta uzavienych odpovédi.
U kazdé otazky lze vybirat ze tii moznosti, pficemz volit mohou respondenti pouze

jednu moznost. Anketa je zcela anonymni a obsahuje nasledujici otazky a odpoveédi.
Jaky vidite prinos tréninku hlubokého stabiliza¢niho systému?
Mozné odpovédi:

- Myslim si, ze funkce HSS ma pozitivni vliv na spravné drzeni téla a zkvalitiuje
pohybovy projev.
- Myslim si, ze funkce HSS neni néjak zvlasté dulezita pro potieby tréninku.

- Nevim co je to hluboky stabiliza¢ni systém.

Myslite si, Ze maji lidé provozujici sport na rekrea¢ni urovni povédomi o
hlubokém stabiliza¢nim systému?

Mozné odpovédi:

- Maji povédomi.
- Nemaji povédomi.

- Maji povédomi, ale nechapou spravnou podstatu HSS.

Jak Casto a intenzivné je zapoti'ebi hluboky stabiliza¢ni systém cvicit, aby byl v tzv.
,»dobré kondici*“?

Mozné odpovedi:

- Ix tydné.
- Min. 2xkrat tydné.

- Je zapotiebi mu vénovat par minut v kazdé tréninkové jednotce.
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4) Myslite si, Ze cvifeni na nestabilnich plochach (balan¢ni ¢oc¢ka, kruhova usec atd.)

primarné aktivuji HSS?
Mozné odpoveédi:
- Rozhodné ano.
- Nemaji vyrazny vliv.
- Nestabilni plochy mohou byt v tréninku vyuzity, nicméné primarni aktivace HSS
vychazi ze spravného dychani.
5) Na ¢em myslite, Ze je tento typ tréninku predevsim postaven?
Mozné odpovédi:
- Nacviceni s balanénimi pomtckami.
- Na spravném a uvédomélém dychani.
- Navydrzich ve statickych polohach.
6) Na zakladé jakych Kkritérii, byste klientovi doporucili posilit HSS?
Mozné odpovédi:
- Ze zdravotniho hlediska (zlepSeni posturadlni polohy, odstranéni svalovych
dysbalanci, celkové zkvalitnéni funkce pohybového aparatu).
- Z hlediska zlepSeni pohybového rozsahu.
- Z hlediska zlepsSeni silovych schopnosti.
7) Mate pozitivni zkuSenost se zpétnou vazbou od klienti cvi¢icich HSS?
Mozné odpoveédi:

- Rozhodné ano.
- Nemam.

- Mam negativni zkuSenost.

8) Pokud je cviceni soucasti tréninkové jednotky, do které ¢asti je podle vas vhodné
stimulaci HSS zaradit?
Mozné odpovedi:

- Pied tréninkem.

- Po tréninku.
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- Myslim si, ze zatazeni cvikll pro HSS zalezi pfedevsim na rozvaznosti trenéra.

9) Myslite si, Ze je trénink HSS omezeny vékovou hranici?
Mozné odpoveédi:
- Rozhodné¢ ano (15-60) let.
- Trénink HSS neni doporuc¢ovan détem ve véku (10-15) let.
- Trénink HSS neni v€kové omezen.
10) Jakou prikladate dilezitost cvi¢eni hlubokého stabiliza¢niho systému?
Mozné odpovedi:
- Myslim, ze trénink HSS je velice dulezity.
- Zadnou.
- Ne prilis velkou.
11) Miize mit trénink HSS vyrazny vliv na zlepSeni sportovni vykonnosti?
Mozné odpovédi:

- Rozhodné ano.
- Myslim, Ze ne.

- Myslim, Ze zaleZi spiSe na jinych faktorech, které ovliviluji sportovni vykon.
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5 VYSLEDKY

Vyhodnoceni ankety na zakladé ziskanych odpovédi

Pro vyjadfeni dat jsem zvolil grafické zpracovéani, piicemz jednotlivé odpovédi

respondentll jsou vyjadieny procentudlné.

Graf ¢. 1 - Procentudlni vyjadieni respondentli ohledné piinosu tréninku hlubokého

stabiliza¢niho systému

1. Jaky vidité piinos tréninku hlubokého

Odpovédi: stabiliza¢niho systému?
A) Myslim si, ze B) 0,00% (O C) 0,00% (0O
funkce HSS ma odpovédi) _\/ odpovédi)

pozitivni vliv na
spravné drzeni téla a
zkvalitiiuje pohybovy
projev.

B) Myslim si, ze
funkce HSS neni
néjak zvlasté dulezita
pro potieby tréninku.
C) Nevim co je to
hluboky stabilizacni
systém.

————— A)100,00% ( 15
odpovédi)

Na otazku odpovédélo vSech 15 respondentt (100%) totozné. A sice, Ze funkce HSS ma
pozitivni vliv na spravné drzeni téla a zkvalitiiuje pohybovy projev. Odpovédi jsem
vyhodnotil jako pozitivni, myslim si, Ze spravné fungovani HSS muiZe pfimo ovliviiovat

pohybovy aparat.
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Graf ¢. 2 — Procentualni vyjadifeni respondentli, zdali maji lidé provozujici sport na

rekreacni urovni povédomi o hlubokém stabilizacnim systému

2. Myslite si, Ze maji lidé provozujici sport na
rekrea¢ni irovni povédomi o hlubokém
stabiliza¢nim systému?

A) 20,00% (3
Odpoveédi: odpovédi)
A) Maji \
povédomi.
B) Nemaji
povédomi.
C) Maji
povédomi,
ale nechépou
spravnou

podstatu \ B) 33,33% (5
HSS. odpovédi)

C) 46,67% (7
odpovédi)

Druha otazka méla za cil zjistit, zdali ma sportujici vefejnost povédomi o HSS. 20%
dotazovanych si mysli, Ze lidé povédomi maji. 33,33% respondentli se piiklani
K varianté, ze 1lidé nemaji povédomi o HSS. Vétsina respondentt a sice 46,67% si mysli,
ze lidé povédomi maji, nicméné jim unika spravna podstata. Osobné se piiklanim

k varianté¢ C. Myslim si, Ze sportujici laicka vefejnost nechape spravnou podstatu.

Graf ¢. 3 - Procentualni vyjadieni respondentl, jak Casto a intenzivné, je zapotiebi

hluboky stabiliza¢ni systém cviéit, aby byl v tzv. dobré kondici

3. Jak casto a intenzivné, je zapotiebi hluboky
stabiliza¢ni systém cvicit, aby byl v tzv. dobré

kondici?
A) 0,00% (0
odpovédi) )33,33% (

. B)33,33% (5
Odpoveédi: /_ odpovédi)
A) 1x tydné
B) Min. 2x
tydné

C) Je zapotiebi
mu vénovat par
minut v kazdé
tréninkové
jednotce. C) 66,67% (10
odpovédi)

66,67% respondentti volilo variantu zafazovat cviceni na HSS do kazdé tréninkové

jednotky. 33,33% si mysli, ze aktivaci HSS je nutné vénovat cas min. 2x tydné.
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Aktivaénimu cviceni HSS by podle mého nazoru mélo byt vénovano par minut v kazdé

tréninkové jednotce.

Graf ¢ 4 - Procentudlni vyjadreni respondentd, zdali si mysli, Ze cviCeni na

nestabilnich plochach (balan¢ni ¢ocka, kruhova usec atd.), primarné aktivuji HSS

4. Myslite si, Ze cviceni na nestabilnich plochach
(balan¢ni ¢ocka, kruhova tsec atd.) primarné

aktivuji HSS?
Odpovedi:
A) Rozhodn¢ ano
B) Nemaji
vyrazny vliv
A) 46,67% (7
odpovédi)

B) 13,33% ( 2

odpovédi)
46,67% respondentti je ptesvédceno, ze primarni aktivace HSS vychazi z vyuziti cvieni
na nestabilnich plochach. 13,33% si mysli, ze balan¢ni pomicky nemaji na aktivaci
vyrazny vliv a 40,00% responsi poukazuje na primarni aktivaci predevS§im
prostiednictvim spravného dychani. Osobné se piiklanim k varianté C, pticemz bych
rad dodal, Ze po zvladnuti dechové vlny, mohou byt nestabilni plochy patiiéné

vyznamné.
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Graf ¢. 5 - Procentualni vyjadreni respondentti, na ¢em si mysli, Ze je trénink HSS

pfedevsim postaven

5. Na ¢em myslite, Ze je tento typ tréninku
predevSim postaven?

C) 6,67% (1

odpovédi) \
Odpovédi:
A) Na cviceni s A A)33,33% (5
balan¢nimi odpovédi)
pomuickami

B) Na spravném
a uvédomnélém
dychani

C) Na vydrzich

ve statickych |

polohéch B) 60,00% ( 9

odpovédi
Trénink HSS je podle 33,33% respondentli postaven piedevsim na cviceni S balanénimi
pomuckami. 6,67% je pfesvédceno, Ze vydrzZe ve statickych polohach maji primarni vliv
pfi tvorbé tohoto typu tréninku. Nejvice responsi sympatizuje s variantou spravného a
uvédomélého dychani. Osobné si myslim, Ze uvédomélé dychani je stavebnim

kamenem pro trénink HSS.

Graf €. 6 - Procentudlni vyjadieni respondentil, na zaklad¢ jakych kritérii by klientovi
doporucili posilit HSS

6. Na zakladé jakych kritérii, byste klientovi
doporucili posilit HSS?

5 C) 0,00% (0
Odpoveédi: B()ajglaov%{;iga " odpovédi)
A) Ze zdravotniho \
hlediska (zlepseni

posturélni polohy,
odstranéni svalovych
dysbalanci, celkové
zkvalitnéni funkce
pohybového aparatu)
B) Z hlediska zlepSeni
pohybového rozsahu
C) Z hlediska zlepSeni
silovych schopnosti

~_A) 80,00% (12
odpovédi)

80,00% respondentli vidi pfi vyberu tréninku HSS piedevSim zlepSeni kvality zdravi,

20,00% je ptresvédceno, ze efekt tréninku mé pozitivni dopad na zlepSeni pohybového
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rozsahu. Myslim si, Ze trénink HSS podporuje kvalitu zdravi, a to pfedevsim zlepSeni

funkci pohybového aparatu.

Graf ¢. 7 — Procentualni vyjadieni respondentd, zdali maji pozitivni zkuSenost se

zpétnou vaznou od klientti cvi¢icich HSS

7. Mate pozitivni zkuSenost se zpétnou vazbou od
klientii cvi¢icich HSS?

C) 0,00% (0
9 / odpovédi)
B)1333% (2
odpovédi)
Odpovédi:
A) Rozhpdne ano /_A) 86,67% (13
B) Nemam odpovédi)

C) Mam negativni

86,7% ma pozitivni zkuSenost se zpétnou vazbou od svych klienti. 13,33% doposud
nema zkuSenost se zpétnou vazbou. Myslim si, Ze pozitivni zpétnd vazba je vizitkou

kazdého dobrého trenéra.
Graf ¢. 8 — Procentudlni vyjadfeni respondentil, do které ¢asti tréninkové jednotky by

zatadili stimulaci HSS

8. Pokud je cviceni soucasti tréninkové jednotky, do
které Casti je podle vas vhodné stimulaci HSS

zaradit?
- C) 26,67% (4
Odpovédi: odpovédi)
A) Pied
tréninkem

B) Po tréninku
C) Myslim si, ze
zafazeni cviku
pro HSS zalezi
pfevazn¢ na
rozvaznosti
trenéra

\A) 46,67% (7

odpovédi)

B) 26,67% (4 _—
odpovédi)

46,67% respondentil si mysli, Ze cvi€eni HSS je vhodné volit do tivodni ¢asti tréninku.

Naopak 26,67% preferuje zatazovat cviky spiSe ke konci cvi€ebni jednotky, resp. v jeji
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J4

zaveéreCné Casti. Stejné procento responsi tedy 26,67% je ndzoru, Ze zatazeni cvikl
zalezi pfevazné na rozvaznosti trenéra. V tomto piipad€, bych se osobné piiklanél

K varianté B, tedy zafadit cviky HSS po tréninku, jako kompenzac¢ni prostiedek.

Graf ¢. 9 — Procentualni vyjadfeni respondentli, zdali si mysli, Zze je trénink HSS

omezeny vékovou hranici

9. Myslite si, Ze je trénink HSS omezeny vékovou
hranici?
A) 6,67% (1
odpovédi)

/—

C) 80,00% (12 B) 13,33% (2

odpovédi) odpovédi)
Odpoveédi:
A) Rozhodné ano
(15-60 let)

B) Trénink HSS
neni doporuc¢ovan
détem ve veku (10-
15 let)

6,67% respondentl zastava nazor, ze trénink HSS je omezeny vékovou hranici (15-60)
let. 13,33% si mysli, ze détem ve véku (10-15) let neni trénink doporucovan a 80,00%
respondentli nevidi vékovou hranici v tréninku HSS. Myslim, si Ze trénink HSS neni

rozhodn¢ vékoveé omezen, naopak vidim velky ptinos tréninku, jiz détském veéku.
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Graf ¢. 10 — Procentudlni vyjadieni respondentii, jakou prikladaji dilezitost cviceni

hlubokého stabiliza¢niho systému

10. Jakou prikladate diileZitost cvi¢eni hlubokého
stabiliza¢niho systému?
C) 6.67% (1

_— odpovédi)

B) 6.67% (1

odpovédi) \

Odpoveédi:

A) Myslim si, Ze
trénink HSS je
velice dulezity
B) Zadnou

C) Ne prilis
velkou

86.67% (13
odpovédi)

Vétsina respondentd a sice 86,67% Si mysli, ze trénink HSS je velice dulezity. 6.67%
nepiikladd Zadnou dulezitost tomuto typu tréninku a 6,67% nevidi ptili§ velkou
dilezitost cviceni HSS. Trénink HSS by mél byt soucasti kazdého sportovniho odvétvi a

myslim si, ze spolu s dal§imi faktory tvoii zéklad sportovni vykonnosti viibec.

Graf €. 11 — Procentudlni vyjadieni respondentil, zdali mize mit trénink HSS vyrazny

vliv na zlepSeni sportovni vykonnosti.

11. MiiZe mit trénink hlubokého stabiliza¢niho
systému vyrazny vliv na zlepSeni sportovni

vykonnosti?
C)33,33% (5
. d edi

Odpovedi: odpoved)
A) Rozhodné A)60,00% (9
ano odpovédi)
B) Myslim, ze
ne

C) Myslimsi, ze

zalezi spise na

jinych faktorech, |

které ovliviiuji

sportovni vykon B) 6,67% (1
odpovédi)

60,00% respondentid tvrdi, Ze trénink HSS mize vyrazné ovliviiovat sportovni

vykonnost. Pouze 6.67% tvrdi, Ze vliv na zlepSeni vykonnosti HSS nema. 30,33%
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respondentl vidi ve zlepSeni vykonnosti spiSe jiné faktory. Myslim, si ze spravna
funkce HSS zkvalitiiuje pohybovy projev, tudiz mize mit vliv na zlepSeni sportovni

vykonnosti.
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6 DISKUZE

Ankety se ucastnilo celkem 15 trenérd fitness, ktefi se dlouhodobé zaméfuji na praci
s hlubokym stabiliza¢nim systémem. Jednalo se o trenéry nahodného vybéru z riznych
fit center po celé Praze. Zakladni otazky sméfované trenérim, mély ovéfit znalosti,
tykajici se hlubokého stabilizacniho systému HSS. Dle ocekavani, vysledky ankety
ukdzaly, ze urcité procento respondentli V podstaté nechape sprdvny vyznam tréninku
HSS, coz vidim jako zisadni problém. Soucasnd doba se bohuzel vyznacuje
nejriznéjSimi pohybovymi stereotypy, které maji negativni dopad na pohybovy aparat.
V disledku degenerativnich zmén pétefe a nejriznéjSich svalovych dysbalanci, se lidé
obraci na ,kvalifikované* trenéry, od kterych oc¢ekavaji uréitou formu kompenzace, jiz
zminéné jednostranné zatéze. NedostateCné znalosti trenérd z oblasti anatomie a
zakonitosti pohybového aparatu, mohou deformacni vlivy naopak prohlubovat. Klienti
si tedy v dusledku nevédomosti misto vytouzenych pozitivnich zmén, stupnuji své
dosavadni problémy. Radné kvalifikovany trenér, pohybujici se v oblasti fitness, by toto
tvrzeni jist€ potvrdil. Osobné jsem byl svédkem tréninku, ktery mél byt pravdépodobné
sméfovany na télesné jadro. Trenér nechal klienta stat opakované na kruhové usedi,
pfiCemZ mu tvrdil, Ze posiluje hluboky stabiliza¢ni systém. Klientkou byla Zena ve
sttednim vé&ku s vyraznou nadvahou. Balancovani na nestabilni plose ji délalo znaéné
problémy, které, vSak trenér vyhodnotil jako normélni a pokracoval ve svém ,,tréninku®.

Tento model, je bohuzel k vidéni témét v kazdém fit centru.

V dnesni dob¢ je pomérné velkym trendem posilovani s vlastni t€lesnou hmotnosti. Do
poptedi se dostava tzv. ,,Core training®, znamy také jako trénink télesného jadra viz
kapitola 2.12.1. Hlavnim cilem tohoto typu tréninku, je posileni vnitifnich svalovych
struktur, které maji vliv na posturalni polohu téla. Trénink télesného jadra je Casto
spojovan se samotnym HSS. Z Funkéniho hlediska lze fici, ze HSS ma v ,Core
trainingu* vyznamnou funkci. Laicka vefejnost, ale i kvalifikovani trenéfi Casto spojuji
,Core training“ a HSS v jednotny celek, coz vidim jako chybnou specifikaci. Z mého
pohledu je trénink HSS jakymsi prosttedkem ovlivnéni télesného jadra. ,,Core training*
V podstaté vychazi z funk¢nich pfirozenych pohybi, jako je napt. drep, tlak, tah, atd.
Cilem je uvédomély prubéh celého pohybu, pfi¢emz je potieba vychazet ze spravného

postaveni jednotlivych segmenti téla (hlava, trup, koncetiny) proti podlozce.
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Trénink HSS spociva v dechové funkci, kterou je efektivni nacvicovat nejprve v
zakladni poloze (leh na zadech, leh na bfise, vsed¢). Hovofime o tzv. nacviku ve
statické poloze, na kterou navazuje dynamicka slozka. Jakmile se uvédomélé dychani
zaCind prolinat do jednotlivych pohybii, naro¢nost tréninku narasta. Pfi statickém
dychani cvi¢enec kontroluje pouze dechovou vinu, u dynamické slozky je potteba
zvladat koncentraci spravného dychani a uvédomeélého pribéhu pohybu. Z metodického
hlediska vidim tento postup jako efektivni, vzdy je vSak zapotiebi, zohlednit schopnosti
a individuality klienta. Nejedna se vSak pouze o trénink HSS a trénink télesné¢ho jadra,
kde ma dychani primarni vliv. Bez nadsazky lze konstatovat, ze dechova funkce tvofi
zaklad kazdé pohybové aktivity, ¢imz se vyraznym zpusobem podili na zlepSeni

sportovni vykonnosti.
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7 ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo poukéazat na spravnou funkci hlubokého stabiliza¢niho
systému. Teoretickd Cast byla zpracovdna na zdkladé dostupné literatury, obsahujici
informace v uzké spojitosti s tréninkem HSS. Prace popisuje zakonitosti pohybové
soustavy a jeji velka ¢ast vychazi ze svalové anatomie a kineziologie. Svaly, které tvoii
HSS, zabezpecuji stabilizaci patefe, proto je nutné jim vénovat patfiénou pozornost.
V kapitole zamétujici se na svalovou dysbalanci, je popisovan postup mozného
odstranéni dysbalance, pomoci spravné dechové funkce a vhodného typu cviceni.
Varianty cviceni podléhaji metodickému postupu, ktery je vyraznym ¢initelem pozitivni
zmény. HSS je aktivovan v kazdodennich situacich. Hraje tedy zdsadni roli
Vv biologickych funkcich. Nejen ze vytvaii tlak v bfisni duting, ale také udrzuje organy
na svém misté. Hraje dulezitou roli ve funkcich po celém téle (stabilita a pohyblivost

patete, stabilizace hrudniho koSe a panve pii pohybu atd.)

Prakticka ¢ast byla zaméfena na zjisténi soucasnych znalosti trenéri v oblasti fitness,
ktefi trénink HSS zafazuji do svych programi. Zjistovani znalosti prob&hlo
prostfednictvim ankety. Anketa obsahovala otazky, jejichZ zodpovézeni by pro skupinu
0sob praktikujici tento druh cviceni, nemé&l byt vétsi problém. Bylo piedpokladano, a
nasledné potvrzeno, ze néktefi z respondentli podstaté HSS nerozumi a tudiz je i stavba
samotného tréninku ovlivnéna jejich nevédomosti., na kterou casto doplaci samotni
cviCenci. Priméarni problém vidim zejména u sportovnich organizaci, které vydavaji
trenérské licence po absolvovani vikendovych kurzii apod. Objem informaci, které by
méli instituce svym klientim ptedat, jsou Casto nedostacujici. Kvalitativné vidim jako
nejlepsi trenéry fyzioterapeuty, kteti dodrzuji anatomické a kineziologické zésady. Diky
témto zasadam dochazi ke zlepSeni sportovni vykonnosti a piredevsim k podpote
pohybového aparatu ze zdravotniho hlediska. Samotné studium fyzioterapie vSak nelze
srovnavat s kurzem fitness trenéra. Na druhé strané existuji také organizace, které
poskytuji kvalitni informace a Skoleni pro své klienty, ¢imz dokazuji svou
profesionalitu. Rad bych touto praci vyzdvihl cvi¢eni v ramci 1é¢ebné télesné vychovy,
pfedev§im z hlediska zdravotniho pfinosu. Spravna funkce HSS, mize vyraznym
zpusobem zkvalitnit pohybovy stereotyp kazdého z nds, je vSak zapotiebi dostate¢nych

znalosti pro jeho realizaci.
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