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Nedostatek pohybu, neboli hypomobilita se vyrazné zvysSila béhem
pandemie Covidu, a ¢ast populace se od té doby k dostatec¢né fyzické
aktivité nevratila. Tento trend prispiva k celosvétovému narastu
zdravotnich rizik, a je proto nezbytné klast velky dlraz na zaji$téni dostatku
pohybovych aktivit v bézné populaci napri¢ vSemi vékovymi kategoriemi.

Pohyb je zivot

a pokud travime vétSinu €asu sedavym
zpusobem, je tfeba to zménit. Pohyb
nam pomaha udrzovat optimalini télesnou
hmotnost, zlepSuje kardiovaskularni
kondici a snizuje riziko civilizacnich
chorob, ale také ma pozitivni vliv na nasi
psychiku.

Ale jak spravné na to?

Castym doporugenim je pravidelné se
hybat a zafadit do svého denniho rezimu
adekvatni fyzickou aktivitu. AvSak pouhé
rozhodnuti zagit sportovat nestaci. Je
tfeba se pohybovat s rozvahou a pfipravit
sveé télo na nadchazejici zatéz. Pfi nahlém
pfechodu z necinnosti k intenzivnimu
sportovani bez dostateCné pfipravy
hrozi riziko zranéni. Abychom se vyhnuli
bolestem a pretizeni kloubu &i svald, je
nezbytné zaméfit se na kvalitu pohybu.
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Jak vypada kvalitni pohyb?

Optimalni pohyb zacina spravnou pfipravou, pfedevsim spravnou funkci
posturalniho systému. To je systému, ktery je zodpovédny za udrZeni stabilni
polohy téla pfi jakékoliv aktivité.

Co je posturalni systém a posturalni trénink?

Je to zplsob, jakym stojime, sedime nebo se pohybujeme. Posturalni
funkce ma zasadni vliv na zatizeni kloubl a na funkci svall a tim i na miru
rizika zranéni. Pokud je stabilizaéni systém trupu dysfunkéni (napfiklad
vlivem oslabenych &i pretizenych svall) mize dochazet k nadmérnému
zatizeni nékterych kloubl, vaz( i svald a nasledné k bolesti a k rozvoiji
degenerativnich zmén. Kazdy sportovec, at’ uz profesional nebo amatér, by
mél mit na paméti, ze trupova stabilizace je zakladem funkéniho pohybu
koncetin. Napfiklad pfi béhu je dulezité, aby nejen nohy a ruce vykonavaly
pohyb spravné, ale aby byl pfi tom téz stabilni trup, coz umozni efektivni
a ekonomicky sportovni vykon. Sou€asné jsou diky dobré stabilité klouby
chranény proti nadmérnym narazim a otfesum. V pfipadé nestabilniho trupu
dochazi ke zvySeni tlaku na klouby dolnich koncetin, coz mlze vést
k pretizeni kolen, ky¢li nebo kotnikd.

Posturalni trénink

Posturalni trénink se zaméfuje na zlepSeni pohybovych stereotypu a na
prevenci hypokinézy, tj. nedostatku aktivniho pohybu. Sou&asny trend
sedavého zpuUsobu Zivota je €astou pfi¢inou chronickych bolesti, které
nasledné mohou zpUsobit obtize i pfi vykonu béznych dennich ginnosti,
napf. mohou omezovat prace v domacnosti. Cilem posturalniho tréninku je
obnovit stabilitu téla a posilit klicové Casti téla jako je paney, trup a hlava,
které spolupracuji pfi kazdém pohybu. V ramci tréninku dbame na spravnou
techniku nacviku posturalni stabilizace a postupné se se zaméfujeme na
pfechod od statické k dynamické stabilité. Mezi zasady tréninku patfi mimo
jiné neprovadét cvi€eni do extrémni uUnavy a kontrolovat dychani.
Posturdlnim tréninkem se snazime vybudovat automatické pohybové
vzorce, které lze vyuzit v Cinnostech kazdodenniho Zivota i ve sportu.
Posturalni trénink tedy neni pouze o zpevnéni téla, ale také o prozitku
z pohybu a jeho navratu k pfirozenosti, coz zlepSuje fyzickou vydrz
i repertoar pohybl, které jsme schopni provadét. V koneéném disledku
kvalitni posturalni trénink zvySuje kvalitu zivota i sportovni vykon.



Dulezité parametry pohybu: kvalita, frekvence,
intenzita a dalSi doporuceni

Abychom sportovali efektivngé, musime umét ,Cist svoje télo“, tj. musime
pohyb vnimat a byt schopni korigovat chyby v pribéhu pohybové &innosti.
Soucasné je nutné dbat na pravidelnost a vhodnou miru fyzické aktivity.
Podle odbornik(l by dospéli jedinci méli vykonavat alespori 150 minut
stfedné intenzivni fyzické aktivity tydné, napf. ve formé& 30 minut 5x tydné.
Kardiovaskularni trénink, ¢asto oznaCovany jako ,kardio, je forma cviceni
zameéfena na zlepSeni vytrvalosti a posileni kardiovaskularniho systému,
tedy srdce, cév a plic. Tento typ tréninku zvySuje tepovou frekvenci
a podporuje lepSi cirkulaci krve, coz pfispiva k ucinnéjSimu zasobovani
svalu kyslikem. Kardiovaskularni trénink zlepSuje fyzickou kondici, pomaha
spalovat tuky a ma pozitivni vliv na celkové zdravi. Mezi bézné formy kardio
tréninku patfi napfiklad béh, cyklistika, plavani, rychla chize, veslovani €i
aerobni cvi€eni. Kardio trénink bychom méli kombinovat se silovym
tréninkem. Silovy trénink je forma cviceni zaméfend na rozvoj svalové sily,
objemu a vytrvalosti pomoci odporu, coz muze byt vaha viastniho téla, rlizna
zavazi (Cinky, kettlebell), posilovaci stroje nebo elastické gumy. Cilem
silového tréninku je postupné zvySovat odpor &i zatéz a tim stimulovat rast
svalovych vlaken a posilovat kosterni svalstvo. Silovy trénink pfinasi mnoho
benefitd, jako je zvysSeni svalové hmoty, zrychleni metabolismu, zlepSeni
hustoty kosti (coz pomaha predchazet osteopordéze) a zlepSeni stability
a koordinace. Trénink mlze zahrnovat rizné cviky, jako jsou dfepy, mrtvé
tahy, bench press nebo shyby, a muize byt pfizpusoben individualnim
potfebam a schopnostem cvicence. U vSech typl cviceni je zasadni kvalita
provedeni pohybu. Je lepSi vénovat se cviCeni méné Casto, ale provadét ho
spravné nez pretéZovat télo nekontrolovanou intenzivni aktivitou. Nutné je
vénovat pozornost technice cvik(, spravnému dychani a zapojeni
stabiliza¢nich svalll. Tyto principy by mély byt vzdy soucasti tréninkového
planu. Pfed kazdou fyzickou aktivitou je vhodné télo pfipravit dynamickym
rozcviCenim, které aktivuje svaly a klouby, a na konci fyzické aktivity
nezapomenout na protazeni, které napomuizZe regeneraci. Pravidelné
cvieni s dodrzovanim zasad kvalitni posturalni stabilizace mize nejen
Zlepsit sportovni vykon, ale i prodlouzit dobu, po kterou budeme schopni
sportovat bez zvySeného rizika zranéni. V nasledujicim textu uvadime
zasady spravné pripravy pfed provadénim nejCastéjSich fyzickych aktivit
bézné populace.



Béh a chize

Jednou z prvnich variant, jak zvySit kondici a svalovou hmotu mize byt
rychla chize a rtizné formy béhu podle individualni vykonosti Clovéka.
Zejména pokud jste bé&hali napfiklad v mladi, a pak ve stfednim &i vy$8im
véku chcete zase se sportovni aktivitou zacit, bude pro Vas snazsi zacinat
pravé s touto aktivitou, kterou jste historicky provadeéli od détstvi a vase télo
si ji pamatuje. DoporuCujeme vhodnou obuv, napf. béZzecké boty. V dnesni
dobé moderni Barefoot doporuéujeme pouze zkusené&j$im sportovclim nebo
po konzultaci s odbornikem. Zejména po delSim obdobi bez sportovani je
dilezité zacit postupné a nechavat po tréninku den odpocinku alespor
prvnich par tydn(l, aby mélo télo ¢as na adaptaci. V ramci aktivity mlzete
ménit tempo, kdy rychlé Useky stfidaji pomalé. Stejné tak je dobré zaradit
chiizi a béh v terénu. Do kopce v ramci moznosti béhejte rychleji a z kopce
zpomalte a odpocivejte. Pokud aktivita neni pfiliS naroéna, pokuste se
dychat pouze nosem. Jelikoz chize a béh zatéZuje zejména dolni polovinu
téla, je dulezité v ramci pfipravy postupné zahrati a specificka pfiprava na
tyto aktivity. Cviky provadéjte pomalu, délejte 5 opakovani s 3-10 sekundovou
vydrzi v kazdé pozici. Necvicte pres bolest. MUzZete citit protazeni nebo
aktivitu svalové skupiny, na kterou se danym cvikem zaméfujete a soucasné
tlak do opérnych segmentl téla. Zde jsou nékteré priklady vhodnych cvi¢eni
jako prfiprava pfed béznymi pohybovymi aktivitami jako je chuze, béh,
cyklistika a plavani. Zelena fajfka vedle obrazku demonstruje spravné
provedeni, Cerveny krizek chybné.



Protazeni a aktivace svall pletence panevniho

Protazeni a aktivace svalll kolem kycCli a panve je dllezitd pro spravnou
funkci pfi chiizi a béhu. Béhem cviku tlacte pravé koleno do podlozky, jako
byste se chtéli odrazit smérem dopfedu. Snazte se udrzet rovnou patef,
hlava se vytahuje z ramen do dalky, tvofi jednu linii s patefi. Mé&li byste citit
aktivitu a tah predniho stehna a hyZzdovych svali na pfedni noze (na
obrazku pravé) i aktivitu bfisnich svald. Toho docilite tak, Ze pfenesete vahu
na obé ruce a na zatizené (pravé koleno) a iniciujete pohyb jako byste se
chtéli odrazit vpfed. Odraz vpred neprovadite, pouze drzite tuto aktivovanou
polohu po dobu 5-10 sekund. Poté relaxujte a cvik opakujete 3-5x. Nasledné
strany vystfidejte a trénujte aktivaci s oporou o levé koleno. Davejte pozor
na to, abyste se opirali o celé dlané i vSechny prsty které sméruji vpred, lokty
nejsou pokréené, ale ani maximalné natazené (,uzamcené®). Nadechujte
rovhomérné do celého trupu a bficha. Pfedstavujte si, Ze mate kolem
hrudniku a bficha nataZeny pruzny pas, ktery se s nadechem protahujete do
vSech stan a s vydechem ho drzite na misté a nespadne vam.




Protazeni trisla a lytka

PFi tomto cviku se ze stejné vychozi pozice a pfi dodrzeni stejnych principd
jako u pfedchoziho cviku se snazte propnout koleno zadni nohy. Zadni noha
je opfena o $picku, koleno tlacte vzhlru. Méli byste citit tah kolem ftfisla
a lytka zadni nohy. Nemélo by dojit k prohnuti v zadech a pfeklopeni panve
dopfedu.




Protazeni zadni strany dolnich kon¢etin

LeZzte na zadech bez pfiliSného prohnuti v bedrech. Patef je v kontaktu
s podlozkou. Dech sméfujeme do bficha do vSech stran. Opét si pfedstavuijte,
Ze s nadechem natahujete proporcionalné do v8ech stran pruzny pas
omotany kolem dolniho hrudniku a bficha. Prava kycel je pokréena pfiblizné
v Uhlu 90 stupnu. Predstavuijte si, Ze patou nohy nad podloZkou (na obrazku
pravé nohy) tlacite do stropu. Méli byste citit protazeni v pravém lytku a na
zadni strané stehna. Udrzujte Uhel v ky&elnim kloubu pfiblizné 90 stupril
a tlaéte nohou vzhiru. Chybou je, pokud propinate koleno, ale neudrzite
zminénych 90 stupnu v kyc€elnim kloubu, nebo se zacnete odlepovat od
podlozky v oblasti bederni patefe a zaklanite hlavu. Polohu drzte 5-10 sekund,
pak relaxujte na 5-10 sekund, cvik opakujte 3-5x a nasledné nohy vystfidejte.




Protazeni a aktivace vnitfnich a vnéjsich
rotatoru kycelniho kloubu

Vaha je pfevazné na pfedni noze. Ploska pfedni nohy je opfena o celou svoji
plochu. S rovnymi zady rotujte cely trup a zadni nohu kolem pfedni (na
obrazku praveé) ky€le. Zadni noha se to¢i na Spi¢ce. BEhem rotace panve
dopfedu citite tah v hyzdovych svalech na pravé strané. P¥i rotaci dozadu
citite naopak tah na vnitini strané pravého stehna. Trup je stale napfimeny,
neuklani se k zadné strané. Pfedstavuijte si, ze panev a trup rotuji nad pravou
kyCli jako na Cepu. V kazdé konecné poloze, tj. ve fazi maximalni rotace
vpred a maximalni rotace vzad vydrzte aspon 5, radéji 10 sekund. Rotaci
vpied a vzad opakujte 3-5x a nasledné nohy vystfidejte.
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Chybou je, pokud se béhem rotace pfili§ prohyba bederni patef, nebo se
predni koleno hybe ze strany na stranu a ploska pfedni nohy neni opfena
o celou svoji plochu.




Cyklistika

Jizda na kole nebo na rotopedu je daldi vhodnou aktivitou. Pohyb je
jednoduchy, kontrolovany, bez otfest a prudkych zmén sméru pohybu.
Proto je tato aktivita dobfe tolerovana i osobami s degenerativnimi zmé&nami,
nebo po rdznych zranénich ¢i operacnich zakrocich, kdy je tfeba ziskat zpét
svalovou silu. Pokud vyberete vhodnou trasu bez jizdy do kopce, nebo
adekvatni program na rotopedu, cyklistika maze byt vhodna i pro lidi
s nejrlznéjSimi onemocnénimi kardiovaskularniho nebo dechového Ustroji.
Béhem jizdy se snazte dychat nosem, Usta méjte volné zaviena, pokud to
intenzita dovoli. Ploska by méla byt na pedalu umisténa tak, Ze se opira
o predni ¢ast nohy, ne vSak o prsty. Sedadlo nastavte tak, aby pfi proslapnuti
pedalu dolu byla noha stale ve vodorovném postaveni a koleno bylo lehce
pokréené (pfiblizné 20 stupnu). Abyste predesli nevhodnému zaklonu kréni
patefe, a nadmérné flexi ky€elnich kloubu, coz jsou typicky pretizené partie
pfi jizdé na kole, je vhodné mit Fiditka radéji vySe a blize sedlu (kratSi
a zvednuty pfedstavec). Je to sice méné aerodynamicky posed, umozni ale
napfimeni patefe, coz je dulezité z hlediska prevence bolesti v zadech
i v kyClich. Kadence Slapani by méla byt alespori 60 otacek za minutu (60-
90). Cyklistika je velmi vhodna a doporu€ovana sportovni aktivita, je ale
provadéna v sedé, coz je poloha, ve které velka ¢ast populace travi vétsinu
dne, a proto je dilezité tuto polohu adekvatné kompenzovat. Je tfeba se
zameéfit zejména na protazeni kycli, mobilitu hrudniku a ramen. Pokud trpite
jakoukoliv chorobou, nebo mate obtize pohybového aparatu, je vzdy vhodné
se poradit s odbornikem. V ramci pfipravy pfed jizdou na kole (rotopedu) je
dulezité postupné zahrati a procviceni specifickych télesnych partii. Cviky
délejte pomalu, kontrolované, bez nadmérné sily. Kazdy cvik provadéjte
s 10 sekundovou vydrzi a opakujte ho 3-5krat. Nikdy necvicte pfes bolest.
PFi cviCeni muzete citit svalové protazeni, aktivitu svalu a zatizeni opérnych
segmentl téla, ale ne bolest.

Cviceni na ¢étyrech vyhrbeni a protazeni

PFi tomto cviku se nejprve co nejvice vyhrbte, a poté se snazte narovnat
v oblasti hrudniku smérem doll a do pfedu. Zaroveri natahnéte ruce pred
sebe. Méli byste citit tlak a tah mezi lopatkami, protazeni kolem ramen
a protazeni prsnich svalll. Zada protahujte do ,prkna“ tak, abyste citili
napfimeni patefe. Hlavu vytahujte do dalky. Bedra ani kréni patefr se
neprohybaji, hlava se nezaklani.
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Cviceni v pozici na ¢tyrech: houpani vpred

Z pozice na Ctyfech panev a trup pfesouvejte dopfedu az do pozice, kdy jsou
paterf a stehna v jedné linii. Méli byste citit aktivitu bfiSnich svalu a tah kolem
tfisel. Opirejte se o celé dlané a o vSechny prsty, které sméfuji vpred a pfi
tom aktivné tlacte dlané do podlozky. V koneéné pozici vydrzte minimalné
5, Iépe 10 sekund a pfi tom dychejte do celého hrudniku a bficha, jako byste
nadechem natahovali pruzny pas omotany kolem trupu vemi sméry (360
stupfit). Nadech sméfujte az do ,dolniho bficha“, nad tfisla, ale také vzad
a do stran, do oblasti dolnich Zeber. Béhem cviku by nemélo dojit k prohnuti
v bedrech nebo k zaklonu hlavy.







Sikmy sed

Opirejte se o zevni stranu stehna a hyzdé (na obrazku prava dolni
koncetina) a o ruku (pravou), ktera je umisténa v linii s opérnym kyc&elnim
kloubem. B&hem tohoto cviku se snaZte co nejvice rotovat trup vpfed az do
faze, kdy se opfete i o druhou ruku. Hlavu vytahujte z ramen do dalky. Zada
by méla byt rovna v pocatecni fazi i béhem celé faze rotace trupu. Ramena
stahujte dolU od usi. Aktivné tlacte pfednim kolenem do podlozky. Méli byste
citit tlak a tah v oblasti hrudni patefe a protazeni v oblasti hyzdé na opérné
(pravé) noze. V konecné fazi s oporou o obé ruce vydrzte 5-10 sekund, poté
se kontrolované a pomalu vratte do vychozi pozice a cvik 3-5x opakuijte.
Potom strany vystfidejte.







Medveéd

V pozici medvéda se snazte narovnat v hrudni patefi a celou patef napfimit.
Hlavu vytahujte z ramen do dalky a stfidavé zanoZujte co nejvice smérem ke
stropu. Zada zUstavaji rovna. Méli byste citit tlak kolem hrudni patefe a tah
kolem ftfisla nohy, ktera zanozuje. Dale pak aktivitu bficha, obou hyzdi
a hornich koncetin. Opirejte se o celé dlané a prsty, které mifi vpred.
Tahnéte ramena doll od usSi. Dychejte do celého hrudniku a do bficha. Pfi
zanozovani davejte pozor, abyste nepadali celym télem ke strané. Zada
musi byt pofad drzena rovné ,jako prkno®.







Vis

Vis je vhodna kompenzacni aktivita. Protahuje celou patef a plsobi jeji
odleh&eni. Snazsi je vis s oporou o dolni kon€etiny. Chytnéte se rukama za
pevné madlo a vyvéste se dold do vysokého dfepu. Plosky jsou opfené
o celou svoji plochu. Ramena stahujte dold, lopatky jsou do Siroka (od sebe)
pfilepené na hrudniku (neodstavaji). Vytahujte hlavu z ramen jako byste

chtéli udélat shyb. Nadechujte proporcionalné do celého dolniho hrudniku
a bficha (360 stupnt).
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Pokud mate dostateCnou silu a hybnost v ramennich kloubech, muzete
provadét vis bez opory o nohy s dodrzenim stejnych principu.




Posed na kole

Pfi samotné jizdé na kole se snazte vytahovat hlavu z ramen do dalky, aby
byla v prodlouzeni patefe. Hlavu nezaklanéjte. Opfenim do fiditek stahnéte
ramena dolt od usi a zada drzte rovna nebo pouze v mirném plynulém
ohnuti. Béhem jizdy by se panev a trup nemély pfili§ hybat ze strany na
stranu. Ramena a krk by mély byt uvolnéné, dech sméfujte do bficha a do
spodniho hrudniho koSe.




Plavani

Plavani je pohybova aktivita, kterd umoZziuje zapojit celé télo, které je
zéaroven diky vodé nadlehCené. Nejsou zde Zadné otfesy, které by zatéZovaly
klouby, a je proto vhodné napfiklad po poranénich nebo pfi degenerativnich
zménach na pohybovém aparatu. Plavani mize byt naro¢né na rozsahy
pohyb(l, a to zejména v kyCelnich a ramennich kloubech. U stylu prsa je
potfeba dobra hybnost kycelnich kloubt, kraul a znak vyzaduji dostatecnou
hybnost hlavné v ramennich kloubech. U plavecké techniky prsa muze
snadno dochazet k pretizeni v oblasti kréni a bederni patefe. Proto je
vhodné styly stfidat. Jako pfed kazdou jinou pohybovou aktivitou, i na
plavani byste se méli vhodné pfipravit, abyste kompenzovali pfipadné
negativni dopady. Dilezita je zejména mobilita hrudniku, ky¢li a ramen.
Pacienti s jakoukoliv chorobou nebo s obtiZzemi pohybového aparatu by se
vzdy méli poradit s odbornikem. V ramci pfipravy je dllezité postupné
zahfati a procviceni jednotlivych casti téla. Cviky provadéjte pomalu,
kontrolované. Kazdy cvik opakujte 3-5x s vydrzi v dané poloze 5-10 sekund.
Pfi cviceni byste méli citit protaZeni, tlak nebo aktivitu svalu, ale ne bolest.

Cviceni na brise

Oprete se o predlokti a o oblast stydké spony. Hlavu vytahujte dopfedu a do
dalky, nezaklanéjte krk. Hlavu zvedejte jen tolik, aby byla v linii s patefi. Opirejte
se o0 panev (sponu stydkou), ale ne o pupek. Dech sméfujte proporcionalné
do bficha a do dolniho hrudniku, ramena stahujte od usi. Nemélo by dojit
k nadmérnému prohnuti v bedrech a v kréni patefi. Naopak se snazte napfimit
v oblasti hrudniku, méli byste citit aktivitu mezilopatkovych a bfiSnich svalu.




CvicCeni na zadech

Lehnéte si na zada, neprohybejte se v bedrech. Patef je v kontaktu
s podloZkou, ale netlaci do ni silou. Ky€elni klouby a kolena jsou pokréené
v uhlu pfiblizné 90 stupnt. Zvednéte ruce co nejvice za hlavu, aniz byste se
prohnuli v z&ddech a ztratili kontakt s podloZzkou. Ramena tlacte od usi. Mé&li
byste citit tah v oblasti ramen, prsnich svall a hrudni patefe. Zaroven by
mély byt aktivni bfisni svaly.




Klek

V této pozici je vaha rovhomérné rozlozena na obou dolnich kon&etinach.
Tlaéte panvi smérem dopfedu a ruce pfitom zvedejte nad hlavu. Hlava se
vytahuje z ramen do dalky, ale nezaklani se. Snazte se tlacit dopfedu tfislo
klecici nohy, ale ne pupek. Bederni patef by se neméla prohybat, zada jsou
rovna. Tah byste méli citit v oblasti tfisla kle€ici nohy, ramennich kloubu
a prsnich svall. Polohu drzte 5-10 sekund, poté relaxuijte, a jesté aspor 2x
opakujte. Potom nohy vystfidejte a provadéjte stejny cvik s oporou o opacné
koleno a nohu.




Automobilizce hrudni patere

Pro automobilizaci hrudni patefe muazete vyuzit masazni valec. Podlozte
stfedni hrudni patef, opirejte se symetricky o obé celé plosky nohou. Panev
drzte nad podloZkou. V poloze vydrzte nékolik sekund a pak valec posurite
mirné nahoru &i dolll, abyste protahli postupné celou hrudni patef. BEéhem
cviku se soustfedte, aby zaklon vychazel z hrudni patefe, ne z bederni.
BFiSni svaly proto musi byt aktivni a panev je celou dobu cvi¢eni nad
podlozkou. Méli byste citit tah nebo tlak v oblasti hrudniku a protazeni kolem
ramen a prsnich svalu.




Funkéni kapacita

PFi sportovnich aktivitach musime nékdy prekrocit svdj funkéni prah, coz
je stav, kdy nejsme schopni udrzZet kvalitu pohybu a naSe klouby nejsou pod
idedalni svalovou kontrolou. Tato Spatna posturalni kontrola mize byt jednou
z pFicin bolesti a dysfunkci pohybového aparatu. Dochazi k situaci, zZe ,,6im
vic cvi€ime, tim vic to boli“. Pokud svalovy aparat fizeny centralnim
nervovym systémem neni schopen udrzet klouby v idealni pozici pro
zatizeni, muze dojit pfi dlouhodobém opakovani nevhodné pohybové
aktivity k pretizeni pasivnich struktur, tj. vazd, plotének, chrupavek,
menisk( a dalSich tkani a k rozvoji nevratnych degenerativnich zmén.

Trénink idedlni motorické kontroly je velmi dulezity pro zachovani
dlouhovékosti pohybového aparatu. Nezalezi jenom na tom, jak moc
cviCime, ale také na tom, jak kvalitné cvi¢ime, zda jsem schopni pohyb
kontrolovat, rozpoznat chyby a sami je opravit. Pravé k tomu slouZi
rozcviCka, resp. specificka pfiprava pro danou sportovni aktivitu. VySe
uvadime pfiklady vhodnych cvi¢eni pfed chlzi, béhem, jizdou na kole,
a plavanim.

Obdobné Ize pfipravit vhodné sestavy cvikll i pro jiné typy fyzické
svalovou funkci tak, aby svaly zajistily pohyb, ale souasné vyvazenou
aktivitou klouby ochrariovaly. Ve sportu ¢asto musime vyuzit maximalni
rozsah pohybu, vyvinout co nejvétsi rychlost &i silu, nebo trénovat
vytrvalost. Pokud jsou naroky pfili§ vysoké, dostavame se mimo funkéni
prah, zaneme pouzivat neidealni stabilizacni strategii, nékteré svaly
aktivujeme moc, jiné zase nedostate¢né, klouby se dostavaji do poloh, ve
kterych dochazi k pfetéZzovani.

Kazdy Clovék ma svoji individualni zénu funkéni kapacity, kdy je kvalita
pohybu dostate¢na a riziko pretizeni & poranéni malé. Nad funkéni
kapacitou je zéna pretizeni, kdy sice stale mizeme pohybovou &innost
provadét, ale ne kvalitné. OhroZujeme tak vlastni pohybovy aparat rozvojem
degenerativnich zmén, mze také mnohem snadnéji dojit k poranéni.

Nad zo6nou pietizeni je hranice absolutniho vyerpani, kdy télo jiz neni
schopno pohyb provadét a €innost musime ukoncit. Funkéni kapacita je
znacné individualni. Jiné moznosti a schopnosti ma trénovany sportovec
a jiné Clovék trénujici rekreacné, nebo dlouhodobé nesportujici.

Existuji tfi hlavni dGvody, pro¢ se pfi sportu dostavame mimo svou zénu
funkéni kapacity a kvalitu pohybu pfestaneme kontrolovat. Jsou to pfili§
velké naroky na silu, vytrvalost a rychlost. V profesionalnim sportu se
sportovec ¢asto dostava nad svuj funkéni prah, protoze cilem je maximalni
vykon ,za kazdou cenu”. PFi rehabilitaci pacientd nebo pfi tréninku bézné



populace by k tomu ale dochazet nemélo, resp. by se to mélo dit jen
minimalné. DUlezité proto je rozpoznat moment, kdy zacina kvalita pohybu
selhavat. V tu chvili bychom méli pohyb zastavit a odpocinout si, opravit
chyby a pak zacit znovu s plnou kontrolou. Pfi opakované pravidelné
fyzické aktivité ziskavame postupné lepsi kontrolu, jsme schopni sportovat
déle a lépe. Pohybovy systém se na danou aktivitu pozitivné adaptuje
a nase individualni zéna funkéni kapacity se zvétSuje. Kontrola pohybu
znamena plné uvédomeéni si pohybu. Proto je zejména zpocatku vhodné se
na pohyb pIné soustfedit a vylou€it vlivy, které ovliviiuji nasi pozornost,
napf. poslouchani hudby, mluveného slova nebo sledovani filmd béhem
sportu. Poslouchat audioknihu nebo sledovat film b&hem cviceni bychom
méli az poté, co se pohyb zautomatizuje v dostatecné kvalité. Vzdy je dobré
vlastni provadéni pohybu konzultovat s odbornikem (sportovnim trenérem
nebo fyzioterapeutem), ktery nas upozorni na nejvétsi chyby a nauci nas,
je chyby rozpoznat a opravit.

W Absolutni vyéerpani

Dalsi sportovni vykon neni mozny.

PFiliS vysoké naroky: sportovec

Interval je schopen jesté sportovniho
vykonu, ale jeho drzeni téla
selhava, pohyb je nekvalitni,
hrozi uraz &i bolesti z pFetiZzeni.

pretizeni

Funkéni prah: maximalni
zatéz, kdy je sportovec jesté
po limitovanou dobu schopen
optimalné stabilizovat svoje
télo a spravné se pohybovat.

Funkénl’ e - w yd yd w w
. Primérena zatez
kapacita

Optimalni zatizeni z hlediska
sily, rychlosti a vytrvalosti, kdy
je sportovec schopen udrzovat
spravné drzeni téla a spravné
se pohybovat. ZlepSuje svoji
silu a kondici a pfi tom si
neublizuje.




Rychle dosahujeme funkéniho prahu
Pri prekonani funkéniho prahu ztracime kvalitu

Kdyz potrebuleme maximalni rychlost

Kdyz musime vyvinout maximélni silu
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Zvyseni funkéniho prahu
Cil pravidelného tréninku

Trénink zaméfeny na zvySeni funkéni kapacity
je zasadni pro prevenci zranéni a udrzeni vykonnosti.
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Pred tréninkem Po tréninku

Stimul

Zvysit funkéni prah znamena, ze sportovec musi trénovat v zoné funkéniho
prahu a stimulovat tak pohybovy systém k adaptaci, coZ povede ke schopnosti
spravné se pohybovat i ve vy3§3im zatiZzeni.

VySe uvedena cviCeni slouzi jako pfiprava pfed vybranymi pohybovymi
aktivitami. | spravna rozcvicka pomaha zvySovat funkéni prah, zkvalitfovat
a zefektiviiovat sportovni vykon, a snizovat riziko pretizeni a Urazu. Zejména
po pandemii covidu, kdy u &asti populace doslo k poklesu pohybové aktivity
a narastu hypomobility, je dulezité klast diraz na spravnou pfipravu téla na
pohyb, aby se minimalizovala rizika spojena s navratem k aktivnimu
Zivotnimu stylu.



DNS kurzy
https://www.rehabps.cz/rehab/co_cz.php

DNS on-line video knihovna
https://www.rehabps.com/video-on-linecz.html

REHABILITATION on-li ideo knih
n-line video Knihovna
PRAGUE SCHOOL
D,
¥ ; 2

- Nyni obsahuje celkové 34 vjukovyich videi

- Videa jsou sefazena dle tématickych okruht.
> DNS App - Pfi prohlizeni je mozné pouzivat obsah, ze kterého je mozné
» Koncept DNS rychie zobrazit vybranou rehabiltacn techniku

= Tyto techniky je mozné si oznacit a poslat mailem klientovi

> DNS literatura a vyzkum - Navic obsahuje videa z prednasek a dalsi bonusova videa

- Knihovna se postupné rozsifuje o dalsi videa a materialy

» Home

» On-line video knihovna
- sekce *Pro pacienty”

» Ukazka struktury knihovny

Po zaplaceni Vam pfijde jméno  heslo pro piistup do knihovny,
Jako bonus k predplatnému Vam do kninovny pridéme elektronickou on-ine verzi brozurek DNS Autoterapie,
Autoterapie panevniho dna a Cvigeni pro osoby s poruchami dechu

» Nyni k dispozici i v mobiini aplikaci
pro iOS i Android pro offline prohlizeni

Predplatné na 1 rok Platba kartou s o)

Prstupdo sz izt o et cena (2490, K& T =\
nelze stahovat a ve webovém prohlizedi s 2 - & N2

nrzhravap pouze on-ine. v DNS Aplikaci i offiine. e

Cena Slovensko 100 €

Tento edukaéni letacek byl podporen grantem
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Zvysenie pohybovej aktivity po pandémii spésobenej COVID19/
The movement activity enhancement after the COVID19 pande-
mics, project number 2021-1-SK01-KA220-HED-000023008 Eras-
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