METODY HODNOCENI
?‘ DRZENI TELA,

HLUBOKY
STABILIZACNI SYSTEM
PATERE (HSSP)




HODNOCENI POSTURALNI FUNKCE

= SLOZKA STATICKA (fyziologické zakfiveni
patere, postaveni a sklon panve, ploska nohy,
postaveni dolnich koncetin a hlavy)

SLOZKA DYNAMICKA (optimalni klidovy tonus
posturalniho svalstva, svalova souhra
antagonistickych a synergistickych svalovych
skupin - svalova balance, fyziologické hybné
stereotypy)




HODNOCENI POSTURALNI FUNKCE

= METODY SOMATOMETRICKE — zjistovani telesné
vysky a hmotnosti, rozlozeni hmotnostimeziPalL,...

= METODY SOMATOSKOPICKE - metoda hodnoceni
drzeni tela dle Jarose-LomicCka, postojove standardy
podle Kleina, Thomase a Mayera (Riegerova,
Ulbrichova, 1998), Mattthiasuv test, hodnoceni
svalovych dysbalanci a hybnych stereotypu dle Jandy
(1996)

METODY SOMATOGRAFICKE - plantograf —
biomechanické vysetrovani stavu tlaku mezi ploskou
nohy a snimaci tlaku, diagnosticky system DTP —
vysetreni tvaru a statiky patere grafickou

a numerickou analyzou vybranych bodu
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HSSP

= funkcni jednotka ovlivhujici stabilitu
patere

Hluboke svaly zadoveé

Pricny sval brisni (m. transversus

abdominis)
Branice (diaphragma) = hlavni vdechovy
sval
Dno panevni (diaphragma pelvis)
Il dysfunkce 1 svalove skupiny —
dysfunkce celeho systemu !!!
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HSSP
= aktivuje se jiz pri predstave
= nastavuje automaticky vychozi polohu patere
a trupu pro pohyb
= negativni vliv dlouhodobeho sedu

(tlumi aktivitu HSSP, zvySuje klidové napéti
povrchovych svalovych skupin — sval.
dysbalance ,hloubka x povrch")

= vliv psychického stavu — somatizace
psychickych tenzi




ZADOVE SVALSTVO
- vrstvy

1) povrchova (spinohumeralni) vrstva
svalitrapézovy, Siroky zadovy, rombicky, zdvihacC lopatky

2) svaly spinokostalni
pilovity sval zadni horni a dolni — pomocné dychaci svaly

3) vlastni svaly zadoveé

& hluboka vrstva — kratké intersegmentalni svaly
(multifudi)

& stredni vrstva — stredni intrasektoroveé svaly

(udrZeni tvaru a polohy jednotlivych sektoru patere v prubéhu
pohybu)

& povrchova vrstva — dlouhé intersektorové svaly
(silna, viditelna vrstva, zajistuje pohyb patere jako celku)




Hluboka (¢tvrta) vrstva
Musculi dorsi proprii

« 3 systémy podle sméru prubéhu snopcu:
— spinotransverzalni (tvar ,V*)
— spinospinalni (tvar ,1%)
— transverzospinalni (tvar ,A%)

+ krétké hibetni svaly

— mm. interspinales
— mm. intertransversarii

* hluboké Sijové svaly

- ANATOMICKY VYMEZENE 2/
SVALY 2/




VZPRIMOVAC PATERE

HSZ = hluboké svaly zadoveé = paterni korzet ...
paravertebralne ulozene svalové skupiny = slozity system
v nekolika vrstvach mezi kosti krizovou a kosti tylni
iIntersegmentalni svaly - nejhloubegji ulozené, spojuji
sousedni obratle (multifidi jako kratké svaly vyplnujici
prostory mezi priénymi a trnovymi vybézky obratlu)
longitudinalni svaly — preskakuji obratle, tvori vyrazne valy

podel patere
= funkce:
extenze trupu (zaklon patere a hlavy)
rotace
lateroflexe
torzni pohyb pfi chuzi a béhu
pohyby pérovaci




VZPRIMOVAC PATERE -
zjednodusené®

VZPRIMUJICI SLOZKA (VZPRIMOVAC)

- tendence zkracovat v oblasti krcni a bederni,
tendence ochabovat v oblasti hrudni

- pri vzprimeni/extenzi posilujeme/tonizujeme,
pri predklonu (ohnutem) protahujeme

ROTACNI SLOZKA (ROTATORY)
- tendence k ochabovani

- posilujeme pri uklonu a rotaci na danou stranu,
aktivuji se na strane uklonu a rotace, na
opacne strane se protahuji




METODIKA CVICENI
OVLIVNUJICICH HSSP

UVOLNENI| PATERE A VELKYCH KLOUBU

ZAKLADNI POLOHY, ZPEVNOVACI CVICENI,
AKTIVACE BRISNICH A HYZDOVYCH SVALU

PREDKLONY V KOMBINACI S PRIMIVYMI
POLOHAMI

UKLONY

ROTACE

ROTACNI KLONY

BALANCNI CVICENI
+ PROTAZEN| FLEXOKU K.K. AHAMSTRINGU
Zasobnik cviku i s popisem: http://tv3.ktv-plzen.cz/
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“Every developmental position is an
exercise position”

..Pavel Kolar
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ZAKLADNI POLOHY (ZP)

= jsou polohy, ze kterych zahajujeme a ve kterych
ukoncujeme jednotlive cvicebni tvary
odpovidaji fyziologickému drzeni téla v prirozenych
polohach

z hlediska nacviku zaCciname polohami jednodussimi —

vertikalnim

LEH NA ZADECH, NA BRISE, NA BOKU, SED, VZPOR
KLECMO, KLEK, STOJ




ZPEVNOVACI CVICENI

= slouzi k nacviku svalové kontrakce/relaxace, ke
zlepSovani svalové koordinace, k tonizaci svalu
s prevahou fazickou (zejména bfisni + hyzdove)
duraz klademe na presné zaujmuti zakladni polohy na
zacCatku i na konci cviCeni, spravne a pravidelné
dychani bez zadrzovani dechu
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AKTIVACE BﬁI§NiCH° A HYZDOVYCH
SVALU

brisni a hyzdove svaly se vyrazne a nezastupitelne podili
na postaveni panve, jejich aktivace a posilovani by tedy
melo ,jit ruku v ruce”

brisni svaly posilujeme az v okamziku, kdy mame dle
iIndividualnich moznosti protazené antagonistické svalove
skupiny - oblast bederni patere a flexory kyCelniho kloubu

podminujici pro fyziologickeé posilovani je spravny hybny

stereotyp flexe hlavy a krku a extenze v kycCelnim kloubu

metodicka rada: uvedomovani si podsazene panve a
zvySovani klidového napéti bfisSnich a hyZzdovych svalu,
posilovani dolni ¢asti bfiSnich svalu, posilovani horni ¢asti
brisSnich svalu

nezbytné je rovnéz posilovani hlubokych svalu brisnich
(pricny sval brisni) s duslednou kontrolou oplosténi stény
brisSni

kontrakci zefektivhuje prodlouzeny vydech







PREDKLON+PRIMIVA POLOHA

predklonem chapeme procvicovani patere v predozadnim
smeru (uvolnovani a protahovani vzpfimovace patere), pater by
se mela odvijet obratel po obratli do pravidelneho oblouku

dbame na predklon od kréni patefe s duslednym zatazeni
ramen, proto doporucujeme omezit predklony se vzpazovanim

aktivaci brisnich svalu s prodlouzenym vydechem dochazi

k Zadanému utlumu bedernich vzpfimovacu — recipro¢ni
iInhibice

po predklonu zarazujeme do cviceni primivou polohu (krome
cviCencu s plochym usekem hrudni Casti patere)

primiva poloha diky aktivaci dolnich fixatoru lopatek (stfedni a
dolni Cast svalu trapézoveho, rombicky sval) kompenzuje
hrudni ohnuti pri predklonu
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UKLONY

= uklonem chapeme procvicovani patere
v pravolevem smeru, kdy se pater dostava do

tvaru ,protazeného C*

posiluji se svaly paterniho korzetu na strane
uklonu, na opacné strane dochazi k jejich

protahovani
uklony provadime ve vsech po

na vyspelost cvicencu postupu;

nizkych (leh, leh na brise) k po
(sed, vzpory a podpory, stoj)

ohach, s ohledem
eme od poloh
ohach vyssim
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ROTACE, ROTACNI KLONY

rotace a rotacni klony posiluji rotatory patere,
Které maji vyraznou tendenci ochabovat

jejich ulohou je udrzovat vzajemné postaveni
ednotlivych obratlu a stabilizovat pater vytvareji
pevny svalovy korzet kolem patefe

pusobi preventivné proti vzniku funkénich poruch
patere a nemela by tak chybet v zadne prupravne
casti

rotacni pohyby provadime velmi pomalu a
soustredene

venujeme pozornost vytazeni cele patere

v podelném smeru

nezapominame na rotaci hlavy, kterému predchazi
pohyb oCi










PROTAZENIi FLEXORU KYG.
KLOUBU

flexory kycelniho kloubu
sval bedrokycClostehenni
primy sval stehenni
napinac povazky stehenni

vedome kontrolujeme fixaci podsazené panve
(kontrakci bfiSnich a hyzdovych svalu)

pri protahovani nesmi dojit k bedernimu prohnuti
volime nizsi stabilni polohy

chybou je zevni rotace a unozeni protahovane
koncetiny







PROTAZENiIi HAMSTRINGU

HAMSTRINGY = zadni strana dolnich koncetln
dvojhlavy sval stehenni

sval poloblanity, g

sval polo$lasity e - EE'”“

sval zakolenni Pl T —

trojhlavy sval lytkovy

pri protahovani je poloha panve zajistena rovhym
predklonem trupu k protahované dolni koncetine

preferujeme polohu viehu Ci sedu, kdy je sval vice
uvolneény a protahovany sval ,nebojuje” s gravitaci

necvicime do bolesti







BALANCNI CVICENI

= aktivuji nejhloubeji ulozene svaly okolo patere = oslovuiji
hluboky stabilizacni systém patere

= patri sem cviky, pri kterych dochazi ke zvysenéeému ,boji
s gravitaci”

= dulezité je zachovat spravné drzeni téla i v nestabilnich
polohach

Obecnym principem balanc¢nich cvic¢eni je nhavozeni stavu
.balancovani®. A to bud v dusledku:

= zmenseni plochy opory (vypon, stoj jednonoz, stoj na
balancnim nacini..

= zvySeni tézisté cvicence (chuze po lavicce, kladiné nebo
napr. brusleni...)

= vylouceni senzorickych viemu (zavieni nebo zavazani oci)

= zaujmuti staticke polohy po predchozi dynamicke zatezi
(po behu, chuzi, lezeni, otaceni co nejrychleji zaujmout
danou polohu)
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SVALOVY TEST
Janda 1982

Testovani sva
Tonické sva
Fazické sva

ovych dysbalanci
ove skupiny
ove skupiny

Testovani hybnych stereotypu




Dolni (distalni, panevni) zkfizeny syndrom Svalové dysbalance v oblasti dolnich konéetin

&tythlavy sval stehenni




Horni (proximalni) zkiizeny syndrom

horni ¢ast svalu
trapézového

svaly Sijové

zdviha lopatky 7N hluboké flexory hlavy a krku

maly a velky prsni sval
mezilopatkové svaly

dolni a stredni ¢ast
svalu trapézového




TESTOVANI TONICKYCH SVALU




Flexory kyc¢elniho kloubu: BedrokycClostehenni sval (m. iliopsoas), pfimy sval
stehenni (m. rectus femoris), napina€ povazky stehenni (m. tensor fasciae
latae).
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Vzprimovace patere (m. erector spinae) a ¢tyrhranny sval bederni
(m. quadratus lumborum)




Flexory kolenniho kloubu: (m. semitendinosus, m. semimembranosus,
m. biceps femoris)

Trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae)
Testujeme oddelene dvojhlavy sval lytkovy
(m. gastrocnemius) a Sikmy sval lytkovy
(m. soleus).




Velky sval prsni (m. pectoralis major)




TESTOVANI FAZICKYCH SVALU




Testovani fazickych svalu

Velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus)

Maly a stredni sval hyzd'ovy (m. gluteus minimus et
medius)

Brisni svaly (musculi abdominis)

Dolni fixatory lopatek (dolni a stredni Cast m. trapezius,
mm. rhomboidei)

Hluboke flexory hlavy a krku (m. longus capitis, m.
longus colli, mm.intertransversarii anteriores cervicis, m.
rectus capitis anterior, m. rectus capitis lateralis)

Pilovity sval predni (m. serratus anterior)




Extenze v ky€éelnim kiloubu - zanozeni - stereotyp zapojeni
velkého hyzd'ového svalu




Abdukce v kyéelnim kiloubu - unozeni

AR

Gluteus Maximus Gluteus Medius IC.iluto:us Minimus




Flexe hlavy a trupu - stereotyp zapojeni bFiSnich svalu a
hlubokych svalu hlavy a krku




Abdukce v ramennim kloubu - upazeni

0

0N <7,




Klik — zapojeni dolnich fixatoru lopatek




