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Mgr. Lada Kvapilova

CESKY
HOKEJ



5
w
4
(=]
@
=
=z
(=]
w
]
>
=
(%23
o
=z
o
w
>
o
o
2
NG
=
=
‘L
o
[
>
=
g
<<
=
a
>
3
G
<L
N

OBSAH

Uvod
Stied téla (CORE) a HSSP
Stied téla neboli CORE

Priklady cviceni

CESKY
HOKEJ

uvoD

Hluboky stabilizacni systém patefe (déle jen HSSP) jsou svaly, které se podi-
leji na udrZeni trupu (téla) vici gravitaénf sile Zemé ve vzpiimenem postaveni
a béhem vsech aktivit pfi chlizi, béhu, stoji a sedu.

Funkei HSSP je udrzet pfesné postaveni hlavy, patefe a jejich kloubl a panve
v0Gi sobé. Koordinace téchto svalll umoznuje presné nastaveni a optimalni
tlak v kloubech.

Svaly HSSP se aktivuji automaticky.

Svaly HSSP funguji spole¢né jako jedna funkéni jednotka a dysfunkce jediného z nich znamena
vidy dysfunkci celého tohoto systému. Lze tedy fici, Ze porucha souhry téchto svald zpisobf svalo-
vou dysbalanci a nasledné vertebrogenni potize (bolesti zad, vyhfez meziobratlové ploténky, blokady
jednotlivych Usekd patete...).

Pokud svaly HSSP nefunguji spravné, praci za né pfeberou svaly povrchové, které oviem nedokazi zajis-
tit pfesné nastaveni v jednotlivych kloubech patefe - vznika zde zvy3ené svalové napéti, bolesti a blo-
kady. Cim vice prace prebiraji povrchové dlouhé polysegmentalni svaly, tim hafe funguji hluboké svaly
avznika tak zacarovany kruh.

Svaly hlubokého svalového systému patere:

M pfi¢ny sval bfidni (musculus transversus abdominis)

M kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél patete (musculi multifidi)
M svaly panevniho dna (diafragma pelvis)

M brénice (diafragma)

K nejefektivnéjsimu zapojeni téchto svalt dochazi, pokud se panev spolu s patefi nachazi v neutralni
poloze (ani podsazend panev ani vysazend) a vdechny svaly jsou zapojeny koordinované (soucasné),
silou pFiblizné 30 % jejich maximalni mozné kontrakce.

Spravna aktivace HSSP je dUlezitd b&hem viech kazdodennich aktivit, at v sedavém zaméstnani, tak pfi
naro¢ném sportovnim vykonu. )

JAK FUNGUJE HSSP?

P¥i nadechu se svalové snopce branice kontrahuji (koncentricky) a stahuji $lachovity stfed dolt do duti-
ny bfi$ni. Tim branice vyvolava tlak na bfisni organy.

Tento tlak se prenasi az do oblasti panevniho dna a aby nedoslo k vyhfezu panevnich organt, kontra-
huje se sou¢asné s branici i svalstvo panevniho dna (koncentricky). Branice a panevni dno tak tvofi
dva jakési pisty, které pUsobi proti sobé shora a zdola, ¢imz roztladuji bisni organy do zbylych smérd
—vpfed, do stran a dozadu k patefi. Zde se uplatriuje funkce pfi¢ného bfisniho svalu, ktery se aktivuje
excentricky a brzdi pohyb bfisni dutiny vpred a do stran. Proto se pfi nadechu zvétiuje obvod pasu.

CESKY
HOKEJ 3

;
w
X
o
e
=
Fo
[=]
o
o
>
=
0
o
=
=)
w
>
o
a
=)
4
=
=
W
@
=
>
=
g
<
[=]
(=]
>
3
<
<
IN]




_'.-)
w
X
(=]
T
=
=
[=]
w
-~
>
=
w
o
=z
(]
w
>
o
[=]
=2
X
=
=
)
o
=
>
&
=
i
<<
o
(o}
>
3
4
<L
N

STRED TELA (CORE) A HSSP

Mnoho lidi si pod pojmem ,core" predstavi vyrysovany ,peka¢ buchet’
na brise. Je sice pravda, Ze pfimy sval brisni mezi svaly stfedu téla patfi, ale
je jen jednim z mnoha. HSSP je velmi dUleZitou soucasti stfedu téla.

1. HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

M skupina sval(, jejichz hlavni funkci je podpora stability patefe

M tyto svaly jsou uloZeny hloubé&ji pod povrchovymi svaly a jsou zpravidla malé
(z tohoto diivodu se daleko hufe posiluji)

patfi sem:

M pfi¢ny sval bfisni (musculus transversus abdominis)
M multifidus (hluboké svaly zadové)

M svaly panevniho dna (diafragma pelvis)

M brénice (diafragma)

PFicny sval bfi$ni (musculus transversus abdominis)

M pod vnitfnim Sikmym svalem bFisnim

M nejhlubsi vrstva bfisnich svali

M stabiliza¢ni funkce (bFi3ni lis), pomocny dechovy sval, iklony trupu

Multifidus (hluboké svaly zadové)

M velmi kratké svaly mezi trnovymi a transverzalnimi vybézky obratll

M od kréni patefe az po kost kfizovou

M snizuji tlak plsobici na patef (pokud jsou nefunkéni, tlak na patef je nadmérny a mize dojit
k poranéni ¢i pred¢asnym degenerativnim zméndm)

Svaly panevniho dna (Diafragma pelvis)
M vypliuji vnitini prostor panve

podpéra pro bfisni orgny

umozriuji vyluc¢ovani

sexudlni prozitek, dilezité v téhotenstvi

QS

Branice (Diafragma)
& hlavni dychaci sval

M druhotna funkce - stabilizace patefe
(z toho plyne, Ze spravnym dychanim Ize zlepsit stabilitu patefe)

@ Nedostateéna funkce jednoho z téchto
svalli porusi celou stabilitu patere!
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STRED TELA NEBOLI CORE

Do stiedu téla tzv.,,core” spadaji i svaly HSSP
,Core” je navic tvofen jesté povrchovymi svaly bficha a svaly spodni ¢asti zad.

Patfi sem:

M ptimy sval bfidni (sixpack,,pekaé buchet’, musculus rectus abdominis) obr. & 1

M vnégjsia vnitini Sikmé bFisni svaly (musculus obliquus externus abdominis a musculus obliquus
internus abdominis) obr. ¢&. 2

M vzpfimovac patefe (musculus erector spinae) obr. ¢. 3

M ¢tyrhranny sval bederni (musculus quadratus lumborum) obr. ¢. 4

M bedrokycelni sval (iliopsoas) obr. ¢. 5

Problém nastava, pokud se posiluji pfevazné tyto povrchové svaly a ne HSSP. Opakovana pravidelna
aktivace povrchovych svalil pak pfi dysfunkci HSSP vede ke zvyseni klidového svalového tonusu a hy-
peraktivité svali povrchovych a snizeni svalového tonusu a hypoaktivité svali hlubokych (HSSP). Z uve-
deného vyplyva, ze sportovec cvitici povrchové svaly (bfisni a zaddové), bude stéle vice prohlubovat
dysbalanci mezi hlubokymi a povrchovymi svaly a zhor3ovat tak stabilitu patefe (zejména bederni).
Zhor3ena stabilita patefe se ¢asem projevi bolestmi zad, pozdéji vyhiezy plotének. Zplsob zapojent
svalt do stabilizace je jednim z hlavnich dtvod( vzniku vertebrogennich obtizi. Dokonala souhra viech
téchto svall dovoluje udrzet relativné konstantni nitrobfisni tlak nejen v pribéhu dychani, ale i pfi za-
tézi. Nitrobfisni tlak je vysoce V)'/znamno\u soucasti sil plisobicich na bederni patef. To se déje prevazné
automaticky.

Jak posilovat?
M balanéni cviky - bosu, gymnasticky mi¢, TRX, overball

M cely stred téla Ize zapojit i bez pouziti balanénich pomcek - cvik plank a jeho rtizné varianty, kliky,
dfepy na jedné noze

zlep3eni stability téla, lepsi kontrola pohyb, ekonomictéjsi pohyby, pfesnéjii pohyby
zlep3eni se ve sportu obecné (lepsi pohybové stereotypy)
snizeni zatéze patefe

EREEQ

zpevnéni a vytvarovani postavy

@ Pri posilovani stredu téla se soustred'te
na komplexni cviky, které posili celou oblast.
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PRIKLADY CVICENI

VSemocny vzpor - plank

Zakladni pozice podpor lezmo na predlokti
Provedeni aktivujte stied téla a hyzdové svaly, vaha spociva na predloktich
a prstech nohou, volné dychejte viz str. 12, v zékladni pozici vydrzime 30-60 s

Casté chyby kulatéa zada v oblasti hrudni patete, prohnuti v zddech v oblasti bederni

pétefe, povolend ramena a zavéseni do vazt

vzpor lezmo se stfidavym zdvihanim nohou, se stfidavym zdvihanim rukou
(upazeni, vzpazeni, dotek ramen...), s rukama na bosu, s nohama na TRX aj.

Narocnéjsi varianty
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Most Sed na overballu

ladni pozice leh na zédech s pokréenymi koleny, cela chodidla na podloZce v Sifi bokd, Zakladni pozice sed na overballu s natazenyma nohama, nohy opfené pouze o paty v §ifi
paze podél téla, dlané k podlozce kycelnich kloubi, rovna zada, hlava v prodlouzeni patefe, horni koncetiny

Provedeni aktivujeme stied téla a pomalu zdvihdme hyzdé od podlozky tak, aby télo volné vedle téla a mohou poméhat udrzovat rovnovahu
od ramen po kolena bylo v jedné roving, chvili zlistaneme v jedné pozici
a poté se pomalu vracime do vychozi polohy

sed ve vychozi pozici s vydri az nékolik minut, volné a pravidelné dychame
Casté chyby ramena, hyzdé a kolena nejsou v jedné roviné - hyzdé jsou pod drovni

kulata zada, opora dolnich koncetin i o lytkové svaly, zadrzovani dechu
nohy na bosu, nohy v TRX, jedna noha ve vzduchu

paty zcela u sebe, patu jedné dolni konéetiny poloZime na nért druhé dolni
koncetiny (prostfidame)
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Vydrz v podiepu

Zakladni pozice podrep, cela chodidla na podlozce, kolena co nejvice na trovni kotnikd,
kolena nejdou pied prsty u nohou, hlava v prodlouZeni patefe

Provedeni v zékladni pozici vydrzime 30-60 s

Casté chyby kolena pred $pickami, kolena sméfuji k sobé (nadmérna zatéz kolennich
kloubu), kulata zada, zvedani pat

NEIIOEHAEHERIEE stoj na balanéni plose — bosu
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Podpor kletmo s overballem Dynamické cviky — horolezec
Zakladni pozice podpor kle¢mo, overball ddme pod jedno koleno, noha s overballem opfena Zakladni pozice vzpor lezmo, opora o dlané natazenych pazi
A 4 zada, hlava v prodlouzeni patefe . » ! . e, .
O pFstih Fowna Zaca B & Provedeni s vydechem vytocime pravou dolni koncetinu do strany a pfiblizujeme pravé
Provedeni zvedneme a vytahneme do dalky druhou dolni koncetinu nebo protilehlou koleno co nejvic k pravému loktu, s nddechem vracime zpét do vychozi
horni kongetinu, vydrzime 20-30 s, volné dychdme pozice, s vydechem druhé levé koleno piblizime k levému loktu, s nadechem
kulata zada v oblasti hrudni pétefe, prohnutd z&da v oblasti bederni patefe, vracime zpét - stfiddme kazdou nohu 10x
zadrzeni dechu ! N Casté chyby prohnuti v oblasti bederni patefe, velka rotace trupu, $patné dychani
NEICIISHREIERI I zvednuti n'ohy’a proti]lehlénpaie soucasné, (nejndro¢néjsi varianta - zvednuti T kréime dolnf kongetiny $ikmo pod trup smérem k protilehlému rameni, op&t
nohy, protilehlé ruky i prsti u nohy na overballu) s vydechem a nadechem zpét do vjchoz! pozice
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Vyvrtka

Zakladni pozice sed na podlozce, pokréené dolni koncetiny v koleni i kycli a chodidla opfena
o podlozku na 3ifi panve, do rukou si vezmeme ¢inky, ldhve s vodou aj.

Provedeni s vydechem rotujeme trup a snaZime se pfibliZit loket k podlozce smé&rem
ke kostréi, s nadechem zpét do vychozi pozice a to samé s vydechem na dru-
hou stranu. Vydrzime alespon 10 opakovani ve 3 sériich

Casté chyby zvedani nohou
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