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1. Souhrn ze seminare

Sportovni fyzioterapie je uceleny koncept vSech aspekti fyzioterapie (manualni
terapie, pohybové terapie, pristrojové techniky a dalSich doplnkovych metod),
smeérujicich ke trem zakladnim fazim.

PREHAB - prevence / AKUT - zranéni /COMEBACK - navrat (3 faze sportovni
fyzioterapie)

UdrZovaci faze - mezi zavody Ci zapasy

KLID pfi zranéni ¢i problémech neni samotny klid feSenim, vZdy by mél byt doprovazen
terapii. Jinak pouze maskuje problém, ale nijak ho neftesi.

Pokud je pro svérence néjaky cvik bolestivy (napf. koleno pti diepu), FeSime proc a
hledame zplisob jak cvik modifikovat a postupné se k nému plné vratit. Vyirazeni cviku
neni FeSenim. Zejména pokud se jedna o jeden ze zakladnich pohybovych prvkii.

Pfi zranéni je dobré nenechat se odbyt v nemocnici pouze RTG vySetirenim. RTG
zobrazuje pouze stav kosti, nikoliv poSkozeni mékkych tkani (Slachy, vazy, svaly, kloubni
pouzdra).

Zobrazovaci metody pro vySetieni mékkych tkani jsou = sonografie, CT, MRI.
Fyzioterapeut miiZe zahajit 1écbu ihned po zranéni - ptistrojova technika napf. laser,
kinesiotaping, zakladni instrukce co svérenec miiZe ¢i nemuze, doporuceni berli apod.
VZdy je jind moznost neZ jen 1éky a tplny klid.

IBALGIN (apod. 1éky) zabranuji spravnému hojeni tkané, tedy vytvari ,tkanové zmetky“

Potirazovy otok neni nepfiitel, naopak diky nému nastava v tkani spravné hojeni.
Vlivem otoku se do mista poranéni dostavaji hojivé latky. Proto prvnich 24-72h je
(priméreny) otok Zadouci. SnaZime se ho jen regulovat chlazenim, kinesiotapingem,
bandazovanim nebo pristrojovou technikou, ale nechceme ho v prvni fazi zcela odstranit.
Pokud velky otok pretrvava i po 72h, zahajuje se razantnéjsi 1é¢ba, aby se nestal
chronickym.

KOMPRESE je ¢astym reSenim napf. po vyronech kotniki, kdy se mylné aplikuje silna
komprese, predevs$im, aby noha neotekla. Vzhledem k pfedchozimu textu o vyznamu
otoku po drazu je ovSem ziejmé, Ze to neni spravny postup. Je zde mozné vyuzit
lymfatické bandazovani, kde dochazi k regulaci otoku.

ORTEZY A SADROVE FIXACE

Pokud se budeme bavit o poranénich mimo zlomeniny, tak pii disciplinovanosti
svérence je mozné ortézu vynechat nebo nahradit napt. kinesiotapingem. Ortézy se pak
vyuzivaji napt. pri spanku, kdy nemame télo plné pod kontrolou, aby nedoslo

k prilehnuti koncetiny apod. Pokud se pouzije pouze ortéza a naordinuje naprosty klid,
dochazi vétSinou k retézeni problémii (poranéné zapésti > bolavy loket a rameno). Je
proto dobré pracovat s okolni mékkou tkani, okolnimi klouby atd., kdy se znacné
zkracuje nejen AKUT faze, ale hlavné faze COMEBACK.

Pti jednoduchych zlomeninach zalezi na 1ékari. V dnesni dobé se sadra da suplovat
ortézou, ¢imz z{stava poranéna oblast pristupna pravé fyzioterapeutovi pro pouziti
kinesiotapigu, ptistrojové techniky nebo jinych metod. Opét plati pravidlo velké
disciplinovanosti. U mensich déti je proto lepsi na dobu nezbytné nutnou sadrovou fixaci
nasadit. Pokud i u starsich svéfenct 1ékai trva na sadrové fixaci, je dobré za podpory
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fyzioterapeuta vyjednat kompromis na dobu nezbytné nutnou (1-3 tydny, individualné
dle schopnosti hojeni kazdého z nas), tedy dokud nedojde k primarnimu hojeni (kontrola
RTG). Je nutné si uvédomit, Ze nova kvalitni kostni tkan se vytvari pod urcitym
zatizenim. Proto i pii zlomeninach je pohyb a urcité zatizeni pod dohledem terapeuta
zadouci, pokud chceme dosahnout nejlepsich vysledkt pti 1é¢bé.

Pokud je to alespon trochu mozZné, nevyrazujte zranéné svérence plné z tréninku.
Zkuste spolecné s fyzioterapeutem vymyslet vhodnou tréninkovou jednotku.

vvys

Vcasnou rehabilitaci je také nutné zahajit po operacich (Artroskopie kloubu, téZsi
VlozKky do bot jsou vybornym pomocnikem. Sami o sobé jsou jen pasivni podpora nohy.
Aktivni zapojenti zajisti specialni cviky. Pokud si svéienci nechavaji vyrabét vlozky na
miru, je dilezité, aby se pti screeningu postavili na jednu nohu. VétSinou se otisk nohy
bere pfti stoji na obou nohach. JenZe pii chiizi, béhu nebo jakémkoliv jiném sportu Ci
pohybu se vétSinou nachazi v kontaktu s podloZkou jen jedna noha. Pti stoji na jedné
noze se teprve projevi nedostatky klenby a chodidla.

Barefoot neboli bosé boty jsou velkym fenoménem. Budeme-li se bavit o béhani v nich
nebo fungovani po cely den, dlouhych prochazkach ¢i jinych delSich aktivitach, tak je to
bota pro naprostou zdravou bohu. KdyzZ se nékdo ve 30ti letech rozhodne chodit bos,
musi se na to pomalu adaptovat, tedy chodit v botach doma nebo v nich cvicit napft.

v posilovné a postupné si na né zvykat, cvicit cviky pro podporu klenby a pracovat

s ploskou nohy. V opa¢ném piipadé se v bosych botach vétsina problému jesté zvyrazni a
zhorsi. Specializované prodejny s obuvi na miru pro Vasi nohu (které zohlednuji styl
béhu, zda béhate kratké/dlouhé traté, rekreac¢né, vrcholové a po jakém terénu) maji
opravdu smysl. Béh v bosych botach si miize dovolit jen malokdo. Idealné ten, kdo je na
to zvykly od mali¢ka (coz v naSich podminkach v podstaté nikdo neni) nebo bézec

s perfektné funk¢ni nohou a vybornou technikou béhu.

Rolovani (Blackroll®) je skvélou pomtickou pro sportovni trénink. Pracuje s fasciemi -
obaly v lidském téle. MliZe se vyuzit pro aktivaci pred tréninkem (tlak je obéma sméry
stejny a tempo je rychlejsi), kdy dochazi k automasazi a k “probuzeni” ¢idel ve tkanich,
které jsou poté schopné lépe reagovat na dalsi pohyb. Pri pouZiti pro
relaxaci/regeneraci se vytvari tlak pouze jednim smérem a to k srdci. Navrat valce
probiha bez tlaku (v odleh¢eni) a tempo je mnohem pomalejsi. Pti rolovani po tréninku
ptipadné pti relaxa¢nim rolovani dochazi ke svalové relaxaci, pomaha odvadéni
metabolitl ze svalli a urychluje regeneraci. Zejména pro sport s botou jako je pevna
lyzarska bota je idedlni miniroller na plosku nohy, ktery aktivné pracuje s klenbou,
aktivuje ji i uvoliiuje. Mlizeme tak predchazet hodné problémim.

Kinesio taping ® neboli “tejpovani“ je dobré nepodcenovat. Jde o podplirnou metodu,
které vzdy predchazi vySetreni a oSetreni. AZ poté probiha aplikace samotného kinesio
tapu. Neexistuje universalni tape na koleno ¢i rameno. Kinesio taping dokaZe terapii
vySperkovat k dokonalosti a stejné tak ji miize naprosto zkazit nebo i ¢lovéku ubliZit.
Zakladem je tah, kterym se paska aplikuje. VétSina béznych aplikaci se pohybuje okolo
10% - 35%, kdy dochazi k nadzdviZeni tkané a zlepSeni cirkulace/funkce. Na vétSiné
internetovych videi se tah aplikaci pohybuje okolo 50% - 75%. Tah nad 50% ovSem
zpusobuje kompresi tkané.



0 vlivu komprese na tkan predevsim v akutni fazi (otok) uz vime. Mimo tahu zaleZi na
technice aplikace, sméru, typu kinesio tapu a dalSich faktorech.

Ackoliv se to nékomu muize zdat jako malickost, tak kinesio taping je opravdu tak trochu
véda. Je proto dobré svérit at’ uz sebe nebo Vaseho svérence do povérenych rukou. Navic
existuje jen jeden originalni kinesio tape®, ktery ma patent na své terapeutické ucinky.
Stejné tak na tape s potiskem.

Co se totiz tyce ostatnich tejpli s riznymi potisky a obrazky, je zde jeden problém.

V misté obrazku ¢i potisku bude jiny tah nez v mistech mimo néj, tudiz efekt tejpu je
celkem nejasny. Lepsi je tedy spokojit se s nudnym jednobarevnym originalem.

Kinesio taping se vZdy aplikuje na pokoZku nikoliv na chlupy, ty je nutné vzdy oholit!

Pristrojova technika jako je L.A.S.E.R,, ultrazvuk, elektroterapie, magnetoterapie,
razova vlna, Tekar, lymfatické kalhoty aj. jsou nedilnou soucasti sportovni
fyzioterapie. Nicméné se jen ziidka setkdvame s jeji spravnou aplikaci. Proto niZe uvadim
par ptikladd, na které si miizete dat v budoucnu pozor. Terapie nefunguji nahodile a je
proto nutné dodrzet minimalni pocet aplikaci pripadné opakovat kiaru. Kazdou dalsi
terapii musi dochazet ke “stepu” neboli k pokroku v néjakém parametru tzn. ke zvySeni
jednoho z parametri - davka, Cas, frekvence atd.

Magnetoterapie
- akutni i chronické stavy, idealni pri kostnim hojeni
- UcCinek nastava po 30min aplikace
- délka aplikace 45 - 90min
- idealné denné (je moZnost i 2x denné)
- pocet aplikaci se pohybuje mezi 5 - 15, pripadné se opakuje
v kurach
Ultrazvuk

- akutni i chronické stavy (nejdiive se aplikuje 12h po traze)

- priakutnich stavech aplikace i 2 -3x denné

- subaqualni (podvodni aplikace) - na kotniky, klouby /kosti ruky a
nohy

- pulzni rezim= ¢im vyssi tzv. PIP (pomér impulz pauza) tim méné
vyvolava tepelny ucinek ve tkani (akutni stavy a vétSina aplikaci)

- kontinualni aplikace vyvolava tepelny ucinek, cozZ ma velmi malé
vyuziti. V praxi se bohuzel v tomto rezimu aplikuje nejcastéji!!!

- kazdou terapii musi dojit ke zvySeni jednoho parametru tzn. Kazdou
terapii se musi aplikovat napf. o 1min déle nebo se zvysi davka o 0,1
atd., vZdy se zvySuje jen jeden parametr.

- Min. 4-5x



L.A.S.E.R.

- jedina terapie, ktera se miiZe aplikovat ihned po traze
Opétklidné 2 - 3x denné
- Urychluje regeneraci poskozenych bunék
- Nizké frekvence pro akutni stavy/ Vysoké frekvence pro chronické

stavy
- Min6-7x

TEKAR

Tento pristroj ve tkani pti aplikaci vyvolava tepelny ti¢inek, coZ je Zddouci jen v urcitych
stavech. V praxi se Casto pouziva vlastné na jakykoliv stav. Momentalné jde o velmi
moderni trend a fika o sobé, Ze nahradi vSechny ostatni piistroje. Otazkou je, jestli neni
lepsi vzdy vyuzit jeden z “ostatnich” pristroji, ktery ma jasné konkrétni vyuziti a jasny
ucinek i efekt.

Razova vlna

Jde o velmi dobrého pomocnika, ale ne hlavni metodu 1é¢by. Razova vina znici tkan se
zamérem vytvorit novou zdravou kvalitni tkai. K tomu je ale nutné po aplikaci razové
vlny okamzité zahajit terapii, ktera zaruci, Ze se nova tkan vytvori opravdu lepsi a zdrava.
Novotvorba tkaneé trva okolo 3 - 6ti tydnti. Ve sportovnich klubech se razova vina
aplikuje tfeba i den pred tréninkem nebo mezi tréninky, jako by to byla manualni
terapie, coz ale opravdu neni. Naopak je to velky zasah do tkané, vyzadujici dostatecnou
regeneraci. VZdy je dobré, aby terapeut dvakrat zvazil, zda je nutné zvolit razovou vinu
nebo jestli je jeSté ¢as pouZit Setrnéjsi metodu.

Lymfatické kalhoty

Této metodé musi vzdy predchazet manualni lymfodrenaz oblasti krku a idealné i
tfiselné oblasti a oblasti bricha. Dojde tak k aktivaci lymfy a otevieni hlavnich
lymfatickych oblasti. Tlak nohavic nesmi byt ptili§ veliky, jinak se lymfatické kalhoty
méni na masazni nohavice. Pocet aplikaci se pak odviji od toho, zda jsou u sportovce
aplikovany cilené na pourazové otoky, kvili lymfatickym otokiim nebo pouze jako
regenerace.

Elektroterapie

Existuje obrovské mnozstvi proudi a jejich vyuziti. Podstatné je, Ze jejich aplikace
NIKDY nesmi palit! Ne vzdy elektroterapie znamena ptijemné brnéni. Naopak velka ¢ast
aplikaci je pacientem vnimana velmi neptijemné az bolestivé. Délka i pocet aplikaci je u
této metody velmi variabilni dle diagnozy.



. Zaklady sportovniho tréninku (z pohledu fyzioterapeuta)

e Zakladem je mobilita a stabilita. U kaZzdého segmentu (kloubu) potiebujeme, aby
stabilita, u nékterych mobilita, ale pro co nejlepsi funkci potirebujeme vzdy obé
slozky.

e Mobilizace a strecink zastupuji slozku MOBILITA. Mobilizace provadime pii
uvolnovani a zvySovani rozsahu v kloubu. P1i streCinku pracujeme vice se svalem
jako takovym a jeho délkou. Idedlni jsou cviky kombinujici oba prvky.

e Mobilizac¢ni i strecinkové prvky se daji provadét v ramci aktivace i relaxace.
ZaleZi na tempu a rozsahu, ve kterém je provadime.

- Rychlé tempo a pruzeni bez cile maximalniho rozsahu v ramci
aktivace.

- Pomalé tempo a vydrze s cilem zvySovani rozsahu v ramci
relaxace/regenerace/terapie.

e ZaleZi také na sportovni aktivité, na kterou se pripravujeme. Zda je pfi ni nutny
velky rozsah (napt. gymnastika) nebo spis aktivace, zpevnéni a rozsah bézné
normy.

o Dadle zalezi individualné na sportovci a jeho predispozicich. Pokud mame
hypermobilniho jedince (velké rozsahy, povolené vazivo) urcité neni nasim cilem
jeho rozsahy zvysovat, ale naopak se budeme snazit ho vice zpevnit a tomu
prizplisobime i piipravu na trénink. Pokud mame sportovce spise
“vikingovského typu“, tedy pevného a hypomobilniho, budeme jeho mobilité a
rozsahlim vénovat vyssi pozornost.

o Excentrické posilovani/Excentricky trénink je z hlediska spravné funkce a
prevence nedilnou soucasti tréninkové jednotky, ktera je ¢asto opomijena.
Excentricky mechanismus drazu je jednim z nejcastéjsich pti sportovnim zranéni
- natazeni, natrZeni, dopady, distorze.

Jednoduse feceno jde pti ném o posileni v protazeni. Pti excentrickém tréninku
se starame nejen o prevenci, ale zlepsuje se tim celkoveé i funk¢énost/vykonnost
svalu/segmentu.

e Mezi velmi dilezité se radi napf. excentricka prace svalové skupiny hamstring
(zadni strana stehna) - Casté reSeni pri bolestech kolen.

Dale excentrické posileni btisniho svalstva, jakoZto prevence a 1écba pri
bolestech zad a jako nezbytny prvek pro stabilizaci trupu.

e Pritréninku plyometrie (skoky) je nejdilezitéjsi zacit tréninkem techniky

dopadti/doskokii (excentricka prace).

Zde je dilezita chronologie 2 nejprve na misté na obé nohy poté na jednu nohu
-> prekazky, seskoky a dopady z vysky (bedna, schod)
—>poté odraz s dopadem na misté
- nasleduji rizné poskoky/preskoky z mista, nizké

prekazky, seskoky a dopady

-> nakonec plné skoky
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Neposouvejte se na dalsi uroven dokud predesla nebude perfektné technicky
zvladnuta. VZdy by se mélo opakovat maximalné 6 skoki a nasleduje pauza.
Pokud je jich vice bez pauzy, netrénuje se plyometrie, nybrz vytrvalost.

Nezapominejte na variabilitu pohybu. Zdravé télo se chce hybat do vSech
smérd, proto by mélo umét veskeré rotace, vtocit koleno, vytocit kotnik, zaklonit
hlavu atd. Pokud se budeme bavit o zakladnich prvcich, ve kterych se pridava i
velka zatéz, tak ty maji danou techniku a pozici kterou je nutné dodrzovat. Ovsem
mimo to je dobré klouby a celé télo trénovat do vSech smérti a pozic napt. vypad
s vtocenym kolenem ¢i kotnikem dovnit#, iklony zaklony do riiznych Ghld a
smérd apod. at’ se zatézi nebo bez. KdyZ si vezmete jakykoliv sport, tak se pii
ném také nenachazite vzdy v centrovanych pozicich a s rovnymi zady. Chceme-li
predchazet zranénim, trénink variability je vhodnym pomocnikem. Prikladem
této myslenky je podlozka Procedos. Ta si hraje napf. s vypady a dfepy o rtizné
Siroké bazi a rtizné nastavenych thlech hornich i dolnich koncetin, kde se
pokazdé télo zapojuje jinak. Trénuje také koordinaci, presnost, stabilitu, mobilitu
i rychlost a dynamiku.

PREHAB by mél mit kazdy svérenec nastaveny individualné (kazdy ma problém
s mobilitou a stabilitou jinde), zde by méla byt provedena diagnostika a uplatiiuje
se tak spoluprace s fyzioterapeutem. Skupinové kompenzace jsou sice

skupinové kompenzacni cviceni, je lepsi udélat hodinu, kde jsou sice vSichni
spolecné, ale kazdy si pracuje na svych cvicich, pripadné pracuji svérenci ve
skupinkach.

Aktivace / Zapracovani je nedilnou soucasti pripravy na hlavni ¢ast tréninku.
Zaklad si kazdy trenér/sportovec utvoii vétSinou stejny a poté se prvky lis{

s ohledem na naplii hlavni ¢asti tréninku. Soucasti zapracovani je lehké zahrati,
rolovani a mobiliza¢ni prvky. Nasledné prichazi aktivace pri které jde o zapojeni
hlavnich svalovych partiich, piipadné celych retézcti, po kterych budeme
nasledné chtit maximalni/vysoky vykon. Aktivace slouZi nejen jako prevence
pred zranénim. ZvySuje také vykonnost, protoZe po aktivaci by se mél sportovec
do hlavni zatéze dostat mnohem rychleji a 1épe. Navic pokud dojde k dobré
aktivaci, tak v hlavni ¢asti tréninku se svaly 1épe zapoji, 1épe adaptuji na zatéz a je
pravdépodobnéjsi, Ze nedojde k jejich natazeni Ci pretiZeni, coZ bude mit za
néasledek logicky i lepsi regeneraci.

zranéni ¢i po dni volna, kdy by mél nasledovat leh¢i az stredné tézky trénink.
Tézky trénink miize nasledovat az dalsi den. Po zranéni nebo delsi pauze (tydny,
mésice) se zapracovani miiZe pouzit jakozto hlavni tréninkova jednotka a

v tomto stylu se pracuje tieba i cely tyden. Pokud vSe pobiha bez problémt, mize
se zacit s plnohodnotnym tréninkem.

Soucasti aktivace miiZe byt i nacvik na plyometrii, atleticka abeceda a dalsi prvky.



¢ FunkKk¢ni trénink trochu ztraci pdvodni myslenku, kterou mél. Dnes se tim mysli
simulace podminek z daného sportu - mrtvy tah v hokejovych bruslich apod.
Je dobré, se vZdy zamyslet, co od daného cviku chceme a proc ho trénujeme.
Trénujte funkcné z hlediska zapojeni svalti, ne z hlediska zapojeni co nejvice
funk¢nich pomicek. Dbejte na techniku a vymyslejte smysluplné modifikace at
v lehcich nebo tézsich variantach, které budou stale plnit ten hlavni smysl
daného cviku. Hrajte si se zatézi i se zménou terénu, vzdy ale zmeéiite jen jeden
parametr!



3. Strecink - Mobilizace - Aktivace

Nyni uvadim nékolik tipti na téma strecink, mobilizace a aktivace.

Cvika existuje nespocet a zaleZi také na Vasi kreativité. Cviky se daji riizné modifikovat
dle potreb.

Vzdy méjte na paméti, Ze méné je nékdy vice. U cviceni to plati dvojnasob.

Nejvétsi mnozstvi cviki je na mobilizaci ¢i dril ky¢li. Rozsah a stabilizace v kyc¢elnim
kloubu je naprosty zaklad!

Dale jsou uvadény rotacni cviky pro hrudni pater a prechod Th-Lp, pro ramenni kKloub,
hrudnik, kolena, kycCle (vétSinou trojflexe - kyCle+kolena+kotniky)

Mobilita kotniku - idealné noha u stény, ve stoji nebo kleku, kdy se snazime dotknout
kolenem zdi a postupné oddalovat chodidlo (palec) od zdi. Mifime kolenem na druhy
prst, poté ale rozvijime i mobilitu kolenem dovniti (do X) a kolenem ven (do O) pricemz
musi malik nebo palec zlistat v doteku se zemi. Tento pohyb je jak trénink mobility, tak
zaroven i test mobility kotniku (mérime vzdalenost palce od stény). DileZita je symetrie
rozsahu pohybu na pravé i levé noze. Mobilita v hlezennim kloubu je nezbytna pro
jakykoliv direp nebo vypad a ¢asto byva jeji omezeni pficinou Spatné techniky téchto
dvou zakladnich prvkd.

mobilita hlezenniho kloubu

Pti strecinku zadni strany stehna (hamstring) je podstatné si uvédomit, Ze musi dochazet
k oddaleni tiponu od zacatku svalu. Neni proto cilem predklon hrudniku, ale pohyb panvi
vzad, tedy jednoduse reCeno “snazit se vySpulit zadek". Tim oddalime sedaci hrbol,
jakoZzto zacatek této svalové skupiny, od iponu pod kolennim kloubem. Pozor u
hypermobilnich jedinct, aby neméli propadlé koleno. V tomto pripadé je lepsi koleno
mirné pokrcit. Ve fotogalerii se nachazi cvik s jednou nohou na zvysené podloZce a pak
také cvik v klasickém ptedklonu, kdy je predklon provadén s naprosto rovnymi zady a
lehce pokrcéenymi koleny. Celé paZe jsou natazené a v napéti smérem k podloZce. Jeho
modifikaci je vykroceni jedné nebo druhé nohy vpred. Dalsi modifikaci jsou stoje o rtizné
Siroké bazi nebo vtoceni ¢i vytoceni chodidla ven. Pokazdé je strecink citit jinak. MiiZe se
zde vyuzit i zavazi jako je kotouc¢ nebo kettlebell.

U aktivacnich cvikli ma velké vyuziti tzv. miniband (mala gumicka o riznych odporech)
nasazuje se na kotniky, kolena nebo paze. Je dileZité zvolit miniband o spravném
odporu. S prilis lehkym nedosahneme pozadované aktivace, s prilis tézkym nezvladneme
spravné techniku nebo jde spiSe uz o silovy trénink. U aktivaci volime vétSinou cviky, kdy
se pokazdé zapojuje tzv. core - stied téla. Ten se totiZ spravné zapojuje u kazdého
cviceni, proto neni nutné volit pro néj zvlastni tréninkovou jednotku.
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Spravné provedeni Chybné provedeni lehce pokrcené koleno u
hypermobilnich jedincti
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Mobilizace kyc¢le - pozice 90 °

Preticeni
na druhou
stranu

Tlak kolenem do zemé a
zdvih kotniku nad zem

Mobilizace
vnitfni rotace +
s dopomoci
druhé nohy
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Drill ky¢li - prendavani nohy do prekazkového sedu a zpét bez rukou

=>» Zdviha se cela noha od podlozky!!! Pomalu bez Svihu

Strecink predniho + boc¢niho fetézce

Pozice na 4 apokladani nohy k dlani - vzdy po prendani srovnat zada, lehké vytaceni kolene ven, ale
palec musi zlstat v kontaktu s podlozkou
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Trénink vnitini rotace v kycli

Mobilizace + strecink kycel a vnitini strana stehna

Mobilizace + strecink - kycel, vnitf'ni strana stehna, rotace




Predni retézec
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Mobilizace do trojflexe — pruZeni, prenaseni vahy, tichop za kotniky a dopnuti kolen (nékolikrat)
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Pater — Krc¢ni patet - svaly podél patete

Mobilizace + strecink - kycle, stehno, zada, rotace (dotek loktem zemé)

1

Vymeéna dlani




Mobilizace s rollerem
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Strecink hyzdé

Uchop obou nohou nad
kotnikem. Lokty stahovat
k zemi a k sobé, tah citime
na vrchni noze.




1

0

i
1

Koleno zistava prilepené na valci



Mobilizace kycle s rotaci - Jelen, zdvihnuti tahem bez Svihu. Pomalu dosedat doli s piredklonem,
nedosednout Gplné a znovu zdvihnout, poté vyména stran.

Jelen s vyménou stran - zacina zadni noha, poté predni noha a opét zadni a poté predni do druhé
pozice. Co nejvice rovna zada pti vyméné stran, bez pouZiti rukou jako opory.

-19-



ZvysSovani mobility kycli se zatézi

Mobilita kycli pres prekazku - celem

£l
1

F '\ Pohyb nohou jako kopirovani stiechy domu

-Nahoru vede pohyb koleno, nahote se obrati
koleno k zemi a pohyb se dokonci ve vnitini
rotaci. Zpét vede pohyb pata.
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-Véha je STALE na stojici noze

Aktivace

Aktivace + stabilizace - hamstring,
hyzdé, core (kolena mirné pokrcené,
Spicky pritazené)
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Lze i s minibandem na
nartech
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Sestava pro aktivaci stfedu télu spojena se strec¢inkem

Stoj - predklon s natazenymi koleny, ruckovat
vpied, vzpor, pozice strechy, vzpor ruckovat
vpred kam udrzim, dojit napnutymi nohami
k dlanim, hlava volné spusténa, kulaté nahoru
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Aktivace hyZzdi, hamstring - tlak do valce (adduktory)
= 7 1

S tlakem do minibandu (abduktory)

Aktivace core - tlak do zdi nebo dveri, ramena od usi, 1ze na narty pridat miniband (aktivace
pritahovaci - ttisel), zdda v plném kontaktu s podlozkou
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Aktivace + posileni - rotace s TRX RIP trainerem, core, ramena

1.Aktivace stabil. lopatek (spravne) 2.Stazeni lopatek k sobé bez aktivace stabil. (chyba)

- poté rotace vlevo, kde je odporova guma

Aktivace pomoci side plank na kolenou - koleno, kycel a rameno v ose v horni pozici, loket pod
ramenem, hlava se diva bud’ za spodni dlani nebo za horni dlani, horni paze nesmi jit za télo, co
nejvice tlacime panev vzhiiru, ramena od usi dolti, dlouhy krk, loket pfimo pod ramenem, celé

predlokti tlac¢i do podlozky, vytahujeme se od spodniho ramene ke stropu
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Side plank s rotaci - téZka modifikace, velky pozor na provedeni
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Aktivace s powerbandem

;__:.U imig

umms
ne !. |

e
me

Aktivace s minibandem - hyzdé, core
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—>Provadime vtaceni a vytaceni kolen, nohy na siiku panve, palec musi ziistat na zemi

s vytocenim kolen, lehky predklon, kolena pokrcend, nddech vtoceni a s vydechem vytoceni ven.
Mohou jit obé nohy naraz nebo pouze jedna noha a druhd je v zakladni pozici. Poté ukroky
stranou, vyména minibandu nad kotniky. Télo ziistava stale v jedné pozici, nehybe se trup ani
smérem nahoru a dolti (nepruzi se v kolenou), pohyb je jen v kyclich. Délaji se riizné ukroky
stranou nebo vpred, mohou se délat plynule nebo se udéla krok jednou nohou a pti prinozeni
druhou nohou se pohyb co nejvice brzdi. Pri kazdém pohybu musi byt perfektni postaveni kolen,
nesmi se vtocit dovniti. Trup se pri ikrocich nesmi piili$ naklanét ani nikam natacet.

Aktivace s minibandem a valcem - ramena, core

Mobilizace (aktivace)ramene — s powerbandem — v zavésu, rameno v lehké distrakci, télo natocené
vpred, stfida se maximalni vnitfni rotace v rameni s maximalni zevni rotaci s minimalnim pohybem
trupu
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4. Zakladni prvky

v" SQUAT (GOBLET, DEADLIFT, ONE LEG, BULGARIAN)

Diep je zakladnim prvkem. Je to prvek, pri kterém ma dojit k tréninku zadni
strany stehna a hyzd'ovych svald. Proto se pohyb musi zahdjit pohybem kycli
vzad nikoliv pokrcenim kolen vpted. Stfed osy otaceni kolene by mél tiplné
idealné zistat nad stfedem kotniku. V praxi se ale toleruje o malinko vétsi pohyb,
tedy koleno se miZe lehce pohnout vpied. Bez zatéZe je pohyb kolene vpred
tolerovan o trochu vice. Se zatézi je tolerance mensi a je nutné techniku dodrzet
co nejvice je to mozné, jinak dochazi k pretéZovani predni strany stehna
(quadricepsu) a dochazi k bolestem kolennich kloub.

Pro spravny diep je nezbytna vyborna mobilita kycelnich kloubti a kotnikd.
Dochazi k predklonu téla (prkno prochazejici ramenem a kycli), k nacviku je
vhodny dlouhy pilates valec, ktery mohou svérenci obejmout a pritisknout na
télo, pti dfepu se pak od néj nesmi odlepit.

Zadek jde tak nizko, dokud je cela pater az po kriZovou kost v prodlouZeni.

Ve chvili, kdy se zadek (kiizova kost) stoci dolli, uz je drep technicky Spatné.
Hlava neni nikdy v zaklonu- pri zahajeni pohled pied sebe, pri diepu pohled doli
- tedy hlava v prodlouzeni patefte.

Véaha je na celém chodidle! Nepodkladejte paty, diep vychazi s opory o celé
chodidlo, je lepsi trénovat mobilitu ky¢li a nechodit pro zacatek prili§ nizko a
postupné zvySovat rozsah. MliZeme trénovat dotykem o rtizné bedny, Zidle nebo
sténu, které maji svérenci za sebou (viz fotografie diepu na jedné noze). Dale je
vhodné pouziti TRX, ovSem je nutné se do nich nezavéSovat jen si jimi pomahat.
Vybornym pomocnikem je také miniband nad koleny, pfedevsim pro eliminaci
pohybu kolen dovniti a lepsi zapojeni hyzd ovych svald. Sitka diepu je bud’ lehce
veétsi nez je Sirka panve (ramen) nebo miize byt i Sirsi baze (sumo diep), coz je
jednodussi varianta predevsim pro zacatecniky. Chodidla jsou zde vytocena

s tolerancf cca ke 45°.

Deadlift = mrtvy tah, idealni je trénink pouze s osou, potom postupna zatéz. Osa
omyva co nejtésnéji holené. V horni pozici nikdy nezlistava zadek vzadu, ale kycle
musi dojit pfimo pod ramena, osa se v horni pozici nesmi pohnout smérem vzad.
Pfi zahajeni chceme rukama “zlomit osu“, tim dojde k zapojeni Sirokého svalu
zadového a stabilizaci trupu.

Stejny princip je pro di‘ep na jedné noze.

Goblet squat neni silovym diepem, ale je to predevsim diep pro mobilitu a praci
kycli, déla se za Sirsi baze s vytoCenymi chodidly a zada jsou zde co nejrovné;jsi,
jako bychom klouzali po zdi. Dobie se provadi se zatézi v rukou, kdy vaha zatéze
nas tlaci do vétsiho rozsahu. Dole se zatéz miize odlozit, pokud jesté neni v nohou
dostatecna sila pro zdvih zpét. Mize se zde vyuzit opét miniband nad koleny.
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Trénink s valcem

Squat

Goblet Goblet se zatézi a minibandem

Dtep s osou uzka baze Diep s osou o Siroké bazi (sumo)
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Squat s osou

Drzeni osy - vzhledem k nutnosti pfedklonu trupu neni zadni drzeni osy vhodné.
At vzhledem k prohnuti v bederni ¢asti nebo k absenci prace fixatort lopatek.
Proto je pri olympijské ose vhodné predni drzeni o dvou variantach
1. Osa polozena v dlanich
2. Ruce zkiiZené na ramenou

- Lokty se pohybuji béhem drepu vpied a vzhiru.

Nejidealnéjsi pro dead lift je tzv. hex bar(vlevo), pro diep pak safety bar (vpravo)

e
b S

e .

\
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Pokud je nutné drZeni osy vzad napf. pii tréninku vystupi nebo dynamiky, je
vhodné osu uchopit alespon timto zplisobem viz niZe. Zde je opét snaha protlacit
lokty v pfed a dlané jsou poloZeny shora osy.

o Bulharsky diep - opét koleno na kotnikem, lehky piedklon.
- bulharsky drep s kolenem vpred je jasné cileny na posileni
predni strany stehna, k cemuz musime mit jasny divod (napt. po
uraze a jeho oslabeni)

bulharsky diep

bulharsky di‘ep na predni stranu stehna

e U vsech modifikaci je dobré hrat si s rychlosti pohybu

o Nejprve plynule nahoru a dolti, poté velmi pomalu dolti a rychle zpét a
nakonec rychle pustit pohyb dold kde ho prudce zabrzdime a v co
nejpomalejSim tempu jdeme nahoru. Nebo jen drzime v nékteré z pozic
nebo v pribéhu pohybu (izometrie)
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LUNGE (FORWARD, BACKWARD, SIDE, CROSS, - SLIDE -)

e Vypad a jeho modifikace

e Stred osy otaceni kolene opét nad stifedem kotniku. Pokud zamérné netrénujeme
jinak, zadni koleno je téZ v 90°, panev protlacujeme vpted (neprohybame bedra),
ramena jsou piimo nad kycelnim kloubem.

e Nejtézsi jsou vypady vpred, jsou ¢astou pricinou bolesti kolennich kloubti. Idealni je
zacit vypady vzad a to za pomoci slide desticek nebo ruc¢niku (hadru), kterym
klouZeme nohou po zemi.

e Opétsi hrajeme s rychlosti pohybu a rtizné ji modifikujeme
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v PLANK (SIDEPLANK, MODIFIKACE)

e Vzpor na predlokti (prkno), dlanich

o C(Celé predlokti je v kontaktu se zemi, bud’ jsou opiené celé dlang, vCetné tlaku
zapeésti do zemé, nebo svéienec opie pésti malikovou stranou predlokti.

e Ramena a kycle se nachazi v jedné roviné.

e Pres tlak predlokti do zemé se vzpirame z ramen (nevisime v nich).

e Pohled oc¢i dolti, hlava v prodlouzeni, vytahujeme se za temenem do dalky.

e Lopatky taZeny k patdm

o Idealni je zacit s koleny opienymi o zem, srovnat do pozice a poté se zaprit o
Spicky a bez pohybu trupu kolena dopnout, pocit doslapnuti za patami do dalky.

e Necouvame trupem vzad, ramena zistavaji nad lokty

e Testujeme oporu o predlokti tak, Ze se snazime nadzvednout dlané svéienci od
zemeé.

e Pri pauze mezi vydrzemi je lepSi jen zpét poloZit kolena na zem bez pohybu
trupu, v této poloze odpocinout a poté pokracovat dalsi vydrzi. Vydrze se
pohybuji dle schopnosti mezi 10 - 45s.

- Nasleduji modifikace (bo¢ni plank, bo¢ni plank s rotaci, zména
terénu)
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v" THORACIC ROTATION ( fixatory lopatek - mezilopatkové svaly)

e Hrudni rotace se trénuji velmi dobie za pomoci kladek, powerbandt, therabantj,
nebo napt. TRX RIP traineru.

e Dochazi zde zaroven k tréninku mezilopatkovych svali.

e Mezilopatkové svaly se totiZ neposiluji pohybem staZeni lopatek k sobé, ale
naopak, musi zlistat na misté (proto fixatory lopatek). Napf. s therabandem -
dlané vytocCené do stran jakoby odtlacovaly zdi, theraband pred télem, lokty
chceme protlacit vpred (aktivace Sirokého zadového svalu - kiidel), ramena
chceme Siroka a stahnout dolti od usi, viz obrazek nize. V této poloze pak
muzeme zahajit rotace, pouze do takové miry, kdy se nepohne lopatka po
hrudniku smérem k patefti. V tu chvili uz by se nejednalo o rotaci v hrudni patefti
ale o pohyb v rameni a lopatce.

Chybné posilovani Sprév_né aktivace

Aktivace s RIP trainerem
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v" GLUTE BRIDGE (modifikace, stabilizace panve)

e Panevni most = jsou nejriznéjsi varianty, na obou nohach, nohy v iplném
pokrcenti ¢i ¢asteCném natazeni, obé nohy v opore nebo jen na jedné noze
e Snaz$ivarianta je s pridrzenim dlani o zem. T€Zsi varianta je s pazemi
zdvihnutymi ke stropu. Dalsi varianty jsou s minibandem nebo valcem mezi
koleny.
e Varianta s celymi chodidly na podloZce nebo s oporou jen o paty
e Fotografie cvikd v aktivacnich cvic¢enich

Priklad excentrického cviceni pro hamstring
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v SINGLE LEG DEADLIFT

e Single leg deadlift = “holubic¢ka” je jednim z nejdiilezitéjSich prvkl. Nesmi pii ni
dojit k vytoceni panve. Ta po celou dobu pohybu sméiuje piimo k zemi nebo
piimo vpred. Je to nejvice vypovidajici cvik o stabilizaci panve (stabilité /mobilité
ky¢li). Pro nacvik pretoCeni panve je dobré otaceni kolem ky¢le v pozici
holubicky s pridrzenim do maximalniho vtoceni a vytocCeni. Zpocatku miizeme
tento cvik délat s pridrZenim o sténu nebo néjaké zabradli. Modifikacemi jsou
rizné zatéze - olympijska osa, jednorucky v obou rukach, ve stejné ruce jako je
stojnd noha nebo diagonalné. Technika musi byt vZdy perfektné zvladnuta.
Béhem série se nesmi postavit noha na zem. Single leg deadlift 1ze pouziti jen
v ramci aktivace bez zatéze s pritazenim kolene pted hrudnik v rychlej$im
tempu.

| Trénink rotace
' v kycli

s pridrZzenim

Single leg deadlift
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v" PUSH-UP (fixatory lopatek - mezilopatkové svaly)

ZvySena poloha

Bez aktivace lopatek (scvaknuti)

Kliky - zakladnim prvkem myslime klasické prsni (Siroké kliky), dochazi zde jiz
ke zminovanému zapojeni fixatord lopatek, tedy nedochazi

ke “scvaknuti lopatek” k sobé.

Nemélo by dochézet ani k prolomeni ramene vpted, coZ znameng, Ze se nechodi
do maximalniho rozsahu.

Kdybychom se pri kliku ve spodni pozici zastavili a nékdo by nas vzal a otocil na
zem na zada, lokty by mély byt pfimo v Grovni se zady a zemi.

Nejleh¢i variantou jsou kliky se zvySenou oporou - o zed’, bednu, step apod.

vvvs

Dal$i varianty jsou se zménou pozice pazi

S aktivaci lopatek (tlak od sebe)
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v" PULL-UP (fixatory lopatek - mezilopatkové svaly)

e Shyby - pritahy

e Opét stejna aktivace stabilizatort lopatek

e Zakladni variantou je Siroky tichop a nadhmat

e Dopomoci pfi nacviku si miZzeme oporou o nohu nebo zavéSenim do
powerbandu

e Jako uplné prvni dochazi k ndcviku vytazZeni z ramen - tedy aktivaci Sirokého
svalu zadového z Uplného visu

VytaZeni z visu - aktivace

-

UK axcapelt

| Vzdy zahajujeme aktivaci (viz prvni foto)
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Ukazka excentrického posilovani bti$nich svalt

Antirotace - kladka nebo powerband

—>dlané na stiredu hrudniku pohyb od
téla a k télu vaha na obou nohach
stejnal
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Ukazka prace s Procedos podlozkou

A to je z malé ukazky praktickych cviceni vse...

Hodné Stésti ve Vasi praxi!

Email: kata.petras@seznam.cz
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