NEJCASTEJSI POHYBOVE PROBLEMY V RYCHLOSTNI KANOISTICE

Rychlostni kanoistika je sportem, ktery s sebou mtize pii nedostate¢né pohybové kompenzaci
piinaset nepfijemné dusledky vzniklé vlivem pfetizeni zejména v oblasti ramenniho kloubu,
rombickych mezilopatkovych svall a bederni patefe. U zdvodnikli na kanoi navic sledujeme
patologické stranové vychyleni patefe a s tim i1 nerovnovahu dalSich souvisejicich segmenta
fetézicich se obéma sméry.

Vlivem svalové nerovnovahy mezi piili§ napjatou piedni stranou a uvolnénymi ¢i napjatymi
zadnimi fetézci (ramena stazend dopfedu v kombinaci skulatymi zady) vznikaji
v mezilopatkovych svalech tzv. spoustové body (Finandové, 2008). Tyto body mohou
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nasledn¢ odstartovat bolest prenesenou i do nejkrajnéjsich periferii pohybového aparatu.
Nejcastéjsi spoustova mista:

1) Rombické svaly (bolest pocitovana povrchové na vnitini hrané lopatky)

2) Zdviha¢ lopatky (bolest v oblasti $ije)

3) Svaly tvofici rotatorovou manzetu (tvoii nejcastéj$i zdroj bolesti v oblasti ramene a
omezuji rozsah jeho pohybu)

4) Maly prsni sval

5) Ctythranny sval bederni

6) Horni vladkna trapézového svalu

Postup napravy pri odstranovani spoust’ovych bodii:

1) Presné nalezeni prislusného bolestivého mista.

2) Tlakové piisobeni pomoci viastni sily, gravitace nebo druhé osoby po dobu minimdlné 30
vterin (obr. 1 vilevo, obr. 2 vievo)

3) Uvolnéni formou strecinku, nejlépe pomoci postizometrické relaxace (obr. 1 vpravo, obr. 2
vpravo).  NEPROTAHOVAT  KLASICKYMI ~ ZPUSOBY  STRECINKU DO
MAXIMALNIHO ROZSAHU A NATAZENI!

Cviteni uvedena niZe jsou vramci terapie a odstrafiovani bolesti praktikovana
nékolikrat denné (5-7 denné, 5-10 min). Efektivita je pak nesrovnatelné vysSi, nezZ u
jednoho dlouhého oSetieni bolestivych mist.



Konkrétni priklad uvolnéni (obrazky vlevo) v oblasti rombickych svali a zdvihade
lopatky s nutnym protaZenim stejné oblasti (obrazky vpravo):
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Obr. 1: Uvolnéni tlakem s pomickou a nésdn}’/m protaieim stejné oblasti.

Obr. 2: Tlakové oSetfeni zdvihace lopatky v oblasti horniho oblouku lopatky s naslednym
protazenim.

TENTO ZPUSOB PROTAZENI POUZE PO KONZULTACI S ODBORNIKEM

Z OBORU FYZIOTERAPIE. MOZNO PROVEST SAMOSTATNE BEZ TLAKU

HORNI KONCETINY NA OBLAST HLAVY!

DalS§im problémem v kanoistice, jako i1 v fad€ dalSich sportovnich odvétvi, byva situace
ohledné rotatorové manzety a s ni souvisejici tzv. impingement syndrom. Ten se projevuje
bolestivosti uvniti ramenniho kloubu zpiisobenou vychylenim kosti pazni smérem k hrané
kloubu, kde dochazi k tésnému kontaktu mezi témito strukturami.



Vychyleni a neschopnost udrzet ramenni kloub ve fyziologickém postaveni byva, mimo jing,
Nase postaveni pazi byva neustale ve vnitini rotaci (fizeni v auté, prace na pocitaci, pfi jidle,
noSeni pii stéhovani, prace na zahrad¢ atd.) a nedochazi k potiebné kompenzaci do rotace
vngjsi. Naopak po béznych ¢innostech jdeme sportovat a opét celou fadu pohybovych ¢innosti
provadime ve vnitini rotaci, ktera je navic umocnéna nespravnou technikou pohybu.

PADLOVANI JE TYPICKYM PRIKLADEM POHYBU S PREVAHOU VNITRNI
ROTACE.

Praktické ptiklady kompenzace do vnéjsi rotace. Uvadim zde velmi znamy cvik (,,¢iSnik*),
ktery se ale v béZné praxi provadi nespravnou technikou. Cilenym pocitem u tohoto cvi¢eni
neni snaha o co nejvétsi ,,secvaknuti lopatek k sobé, ale vnéjsi rotace v ramennim kloubu

zajiSténa tlakem loketniho kloubu smérem vpred (napriklad proti tlaku druhé osoby) se
soucasnym udrzenim lokti v jedné bo¢ni roviné (Obr. 3).
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Obr. 3: Posileni vnéjsich rotatort paze.

DOPORUCENI Z HLEDISKA FREKVENCE PROVADENI TECHTO CVIKU

NEJSOU PEVNE STANOVENA. OBECNE ALE MUZEME RiCl, ZE
KOMPENZACNICH CVICENI NENi NIKDY DOST.

Problematika je mnohem §ir$i a pfesahuje moznosti tohoto kratkého informativniho ¢lanku.
Pokud ovSem budete mit zdjem dozvédeEt se vice o spravném nacviku, ¢i budete chtit znat
dalsi prupravné cviky, nevahejte mé kontaktovat.

Obsah byl probiran s fyzioterapeutem armadniho sportovniho centra Dukla Praha

Mgr. Janem Spalkem. Timto mu dékuji za jeho konzultaci a pomoc p¥i praci na tomto
¢lanku.
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