Pripravna faze pred zahdjenim silového tréninku u mladeznickych kategorii
DIAGNOSTIKA POHYBOVEHO APARATU A JEHO MOZNA NAPRAVA - 2.CAST

Pozn. Cela rada uvolnovacich cviceni zde uvedenych je zalozena na principu svalové
relaxace pomoci masaznich valcu. Pravidla pro tato cviceni jsou uvedena hned v prvni
kapitole informativnich clankui.

Cviceni je doporucovano provadet zejména pred tréninkovou jednotkou. Jedna se o
kompenzacni cvicent, u kterého miizeme rici ¢im vice, tim lépe.

HYPERLORDOZA A NEROVNOVAHA V OBLASTI BEDERNI PATERE

Casty jev projevujici se nadmérnym prohnutim v bedrech s nejéast&jsi pti¢inou ve zkracenych
bedernich vzptimovacich. OvSem pozor, tuto oblast je nutné posuzovat jak z pfedni, tak i ze
zadni Casti. Pokud narazime na zkracené vzpiimovace rozhodné o nich nelze automaticky fici,
ze jsou dostate¢né silné. A to byva jedna z hlavnich pfi¢in bolesti zad. Nepomér mezi silou,
stabilitou a mobilitou v daném segmentu a v segmentech souvisejicich (Snasel, 2015). Jednim
z idedlnich zplsobl napravy je posileni v protazeni ¢ili v plném rozsahu pohybu. Velmi
dilezity je tzv. kyc€elni ohyb tj. zapojeni hyzd'ovych svali v pfedklonu. V jednoduchém testu
stranového uklonu v sedu by svislice podpazni jamky méla sméfovat mezi hyzdé (Obr. 1).

dosédhnout mezi hyzdé.



Naprava

Uvolnéni s ndslednym protazenim (obr. 2 a 3).
Nacvik kyc¢elniho ohybu. (obr. 4).

Posileni v protazeni s kettlebellem. (obr. 5 a 6).
Uvolnéni kycelnich flexort. (obr. 7).
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Obr. 2 a 3: Uvolnéni bederni patete s naslednym protazenim. Nutnosti jsou pokrcené DK.
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Obr. S a 6: Posileni v protazeni s kettlebellem.
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Obr. 7: Protazeni a uvolnéni kycelnich flexort.

SNIZENA POHYBLIVOST HRUDNI PATERE

Obecny problém tykajici se S§irSi populace s pfi€innou zejména v nedostatku pohybu
s déletrvajicimi stavy ve statické poloze (v auté, ve Skole, u pocitace). Snizena pohyblivost se
nam presouva do jinych segmentl patete, kde je vyvijeno vyssi zatiZzeni s moznym rizikem
zranéni a bolesti. Navic mobilita celé patete je pro rychlostni kanoistiku velmi dilezitad a
,»tuhd* zada ndm snizuji celkovou efektivitu pohybu.

Naprava
e Uvolnéni hrudni patete do extenze (obr. 8).
e ZvySeni mobility do rotace (obr. 9 a 10).
e Uvolnéni bo¢nich svalovych fetézci (obr. 11).

Obr. 8: Uvolnéni hrudni patefe do extenze. .



Obr. 9 a 10: Cviceni zvySujici celkovou pohyblivosf hdni patere.

Obr. 11: Protazeni bo¢nich svalovych fetézcii zejména v oblasti Sikmého bfisniho svalstva.

SNIZENA POHYBLIVOST V RAMENNIM KLOUBU

Opét stav omezujici pohyb s moZznosti fetézeni do $ije s bolesti v oblasti trapézovych svalil
prechézejici az do bolesti hlavy. Casté pietéZzovani ramennich kloubtl s nedostate¢nou
kompenzaci vede k impingement syndromu (drazdéni kosti pazni s kloubni jamkou pfii
vzpazeni paze) a syndrom zmrzlého ramene (znatelné snizeni pohyblivosti ramene). V témét
70% piipadu bolestivosti ramene je pric¢inou dysfunkce svali rotatorové manzety (Ostry,
2005).

Rychlostni kanoistika je typickym sportem s vysokou mirou zatiZzeni do vnitini rotace. Z toho
prameni vice uzavieny postoj — kulaceni hrudni patefe — snizena pohyblivost hrudniku —
centrace zatizeni do bederni patefe — zvySend moznost zranéni a bolesti v bederni pateii —
patologicky stav dolnich koncetin a s nim souvisejici bolest lokdlniho i celkového charakteru.
A to vSe jen sjednou moznou pii¢innou v ramennim kloubu. VySetfovaci test ramenniho
kloubu na obrazku 12 a 13.
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Obr. 12 a 13: VySetieni mobility v ramennim kloubu. Pfi spravné funkci nedochézi u |
vzpazeni k prohybani v bederni pateti a odlepeni loktti od zdi.

Naprava
¢ Uvolnéni malého prsniho svalu (obr. 14).
e ZvySeni mobility v ramennim kloubu (obr. 15).
e Posileni externich rotatorti v ramennim kloubu.

Obr. 14 a 15: Uvolnéni rhaléd"pré-niho svalu s naslednou mobilizaci v ramennim kloubu.
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