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Neublizujte kloubim pfi posilovani

V mnoha nasich posilovnach se traduje "co boli, to roste". V zahranic¢i také uslysite "no
pain - no gain". Tato réeni, jako mnoho jinych, maji v§ak sva "ale". Prvni "ale" obsahuje
fakt, Ze ne kazda bolest je pfinosna. Zkusenéjsi cvicenci pry dokazi odlisit tzv. kloubni
bolest a svalovou. Druhé "ale" spociva v tom, Ze se ndm do védomi nedostavaiji vsechny
informace o ohrozZeni naseho hybného systému. Kdyz pretizite svaly, kloubni pouzdra,
Slachy a jiné inervované tkané, vétsinou zaboli a nebo dokonce odmitnou poslusnost.
Maji nejen nervové zasobeni, ale jsou soucdasti mnoha reflexd, kterymi se hybny systém
brani proti poskozeni. Kloubni chrupavka nikoliv: je témér bezcévna a nema skoro zadné
nervové zasobeni. Kloubni chrupavku mdzeme tedy nicit, aniz si to prilis uvédomujeme! Z
toho vyplyva (zjednodusené fec¢eno): svalim mulzeme dat zabrat, klouby bychom si méli
hlidat, neni¢it je. Zamysleme se nyni nad cviky, které bychom mohli povaZzovat za
nebezpecné pro ohrozeni nasich kloubd. ProtoZze uz vime, Ze vSechny tkané se nedokazi
branit, musime vedle pocitd uplatnit kritérium, které dokaze objektivné odliSit, zda je
cviceni zavadné ¢i zdravotné vhodné. K posuzovani pfistupujeme z hlediska pojmu
"centrace kloubu". Jedna se o takovou polohu, v niz se kloubni plochy dotykaji v nejvétsi
ploSe. Také svaly maji pfi "centraci kloubu" velice pfiznivé mechanické podminky pro
svou praci a jsou schopny produkovat velké napéti. Pojem centrované postaveni kloubu
vychazi z ortopedie, ale je pouzivan ve vyvojové kineziologii, ktera vysvétluje, jak se
polohy v kloubech a pohyby v nich vyviji z hlediska vyvoje jedince (ontogeneze) a ve
vztahu k vyvoji druhu (fylogeneze). Mzeme hovofit o "nezralém postaveni" kloub(, které
vidime u novorozence. Korenové (kycelni a ramenni) klouby se z vnitini rotace u plodu a
poté novorozence dostavaji béhem vyvoje do rotace zevni. Kdo si podrobnéji prohlédne
ruku novorozence a porovna ji s rukou kojence o pUl roku starsiho, vidi, Zze ten mladsi
mriiousek ma zapésti rotované dovnitf a Ze ruka jeho starsiho kolegy, ktery je "kloubné
zralejsi", je rotovana vic zevné a tzv. se otevira. Také kycelni a ramenni klouby se dostavaji
postupné do vétsi zevni rotace. Pokud je dité zdravé, je u ného dosazeno zralé postaveni
kloubl az ve 3,5 - 4 letech. O nékterych kloubnich polohach a pohybech hovorime jako o
typicky lidské motorice, ktera je dokonéena v uvedeném véku. Pohyby jako napf.
odtazeni (abdukce) palce ruky, rovnéz vSak zminéna zevni rotace ruky a pazni kosti jsou
typicky lidské. Zaijistuiji je svaly, které povazujeme za geneticky mladsi, jsou ¢asto slabsi,
vypadavaiji ¢astéji z ¢innosti a méli bychom se o né starat mimo jiné i v posilovné.

Vedle pfiznivych okolnosti z hlediska mechaniky ma centrace kloubl i sva neuralni
(reflexni) pozitiva. Za prvé se |épe aktivizuji svaly, které pohyb vykonavaji, ale i svaly, které
kloub stabilizuji. Stabilizacni svaly pomahaji udrzovat ve spravném postaveni pracuijici
kloub nejen v klidu, ale také pfi pohybu. Nestabilni klouby nemaiji jen lidé, které nazyvame
"hypermobilni". Nestabilni kloub si mizeme vypéstovat i v posilovné nespravnym
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cvi¢enim. Za druhé se centraci jednoho kloubu vytvari reflexné predpoklad pro centraci v
ostatnich kloubech, "nastavi" se snadnéji cela hybna soustava do polohy, kterou bychom
mohli nazvat "spravné drzeni kloub0".

A nyni k nevhodnym a vhodnym pohybim. Kazdému, komu lupne v zadech pfi kulatém
predklonu s rotaci (typickym pfikladem je vytahovani basy piva z kufru auta), je az moc
dobre jasné, Ze to meziobratlovym kloublm nedéla dobre. Béhem Ié¢eni ma dost ¢asu na
to, aby premyslel, jak tento nebezpecny pohyb nahradit jinym. Jsou vS§ak méné napadné
pohyby, které priliS neboli, ale kterymi nasemu hybnému systému muizeme také ublizit.
Nékteré se objevuji u tradicné pouzivanych cvikl hlavné s velkou ¢inkou: bencpres, tlaky
za hlavou, biceps ve stoji, pfitahy v predklonu. Vi se, Ze jimi proslo nékolik generaci,
pouzivaji je a doporucuji véhlasni mistfi a nyni si je nékdo dovoli kritizovat? Na druhé
strané se vSak také vi, Ze néktefi zkuSeni cvicenci pouZiti téchto "zakladnich" cvikl
zredukovali pro bolesti kloubll. Kazdého napadne, Ze pouziti stale stejnych zakladnich
cvikl kloub zatéZzuje stéle stejnym smérem a tim se kloub mize dfive opotiebovat.
Vysvétleme si vSak ddle, Ze k nefyziologickému opotfebovani dochazi také proto, ze v
téchto cvicich nejsou "klouby v centraci".

Cviky

1/ Bencpres (tlak s ¢inkou v lehu na lavici): pretézuje ramenni kloub

Vnitfni rotace paze pfi tomto cviku (palce sméruji k sobé) zvySuje zatizeni v predni &asti
ramene, kde prochazeji nejen Uponové casti velkého svalu prsniho, ale také svalu
hakového (m. coracobrachialis) a bicepsu paze. Oba posledné jmenované svaly pomahaji
pfi benCpresu svalu prsnimu, protoZze vykonavaji také flexi v kloubu ramennim, tedy
predpazeni. Diky vnitini rotaci paze pfi benCpresu je také pretézovan maly kloubecek
mezi kli¢ni kosti a nadpazkem lopatky (kloub akromio-klavikularni). Objevi-li se bolest na
rameni vice stranou, muize to signalizovat zanét dlouhé hlavy bicepsu (ta provadi upazeni,
abdukci) a potize se rozsifi do vétsi plochy. Boli-li vas z benépresu na zevni strané
ramene, mlze to byt Upon svalu nadhfebenového (m. supraspinatus), ktery byva v dolni
¢asti benCpresu pretézovan, protoze tento sval zahajuje upazeni (abdukci), k némuz na
zacatku benc¢presu (byt neznatelné) dochazi.

Nahrada: tlaky nebo rozpazky s jednoruc¢nimi ¢inkami. Cvici se s dlanémi k sobé nebo
jen mirné palci k sobé, hlavné bez vyraznéjsi vnitfni rotace pfi pohybu. Pozor! Pravée
zvyrazfiovani vnitfni rotace pfi dotlacovani jednorucek (palce jdou k sobé) zvySuje
pravdépodobnost vySe uvedenych potizi. Zkuste proto pazi nerotovat, striktné drzet pfri
cviCeni dlané smérem k sobé a uvidite, jak prsni svaly budou zabirat. Jesté jedna vyhoda
plyne z pouziti jednorucek: mizete pfi jejich dotlacovani pribliZit ¢inky co nejvice k sobé
(cinknou-li o sebe, kolegové a majitel posilovny to budou jisté tolerovat) a jesté vytlacit co
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nejvice od téla (smérem ke stropu) a tim aktivizovat pilovity sval prfedni (m. serratus
cvikl tento dllezity fixacni sval procvic¢i. Navic tento pohyb (Cinky k sobé a ke stropu)
procvici prsni svaly blizko jejich za¢atkd na hrudni kosti, tim dojde ke zpevnéni kloubeck(
mezi touto kosti a Zebry (klouby sterno-kostalni), coz je prevence tzv. vyhozenych Zzeber
(distenze).

Dalsi ¢tyri vyhody pouziti jednorucnich ¢inek:

- kazda paze musi pracovat za sebe, nemUze se spoléhat na druhou, trup se
snadnéji udrzuje v rovné poloze, nekrouti se

«  drahu pohybu a tudiz zatizeni svall a kloubU Ize pfi cviceni ménit, neni dana
pevnou osou velké ginky

«  nepotiebujete specielni lavici se stojanem na velkou ¢inku, mizete cvicit na
"obyc¢ejné" lavici.

«  draha pohybu jde po oblou¢ku (pfirovnavame jej ke gotickému oblouku ¢i k tvaru
cibule), coz procvici vice prsni svaly a méné triceps.

2/ Tlak s velkou ¢inkou za hlavou : pretézuje ramenni kloub a kréni patefr.

Tyto tlaky uvadi ramenni kloub do nevhodného postaveni: ve vzpazeni zevnitf a vzad k
tomu dochazi diky drzeni pevné Zerdi. V této poloze, kde je pretizena predni ¢ast kloubu,
je navic na tento kloub vyvijeno nepfiznivé tlakové zatizeni. To, ze na tlak v této poloze
nejsme geneticky predureni, si uvédomime nejen pfi pozorovani déti, ale i nasich
prapredkl - primatl. Obé uvedené skupiny zatézuji pfi vzpazeni tento kloub prevazné
tahové. P¥i tlaku s ¢inkou za hlavou netrpi jen ramena, ale také kréni pater. V dolni poloze
¢inky je hlava donucena uhnout Zerdi a vznika pohyb nazyvany predsun, pfi kterém se
brada sune vpfed. Dochazi k nespravnému zatéZovani kréni patefe. Kombinaci
nespravnych kloubnich poloh a tlaku vznika bolest ramen a nékdy i bolest kréni patere,
ktera mUze vyzarovat do hlavy (syndrom cervikokranialni) nebo hornich koncetin (syndrom
cervikobrachialni). Tyto syndromy se mohou projevit az dlouho po cvi¢eni. PretéZzovany
jsou také klouby na obou koncich kli¢ni kosti. Tyto malé kloubecky jsou sice zpevnény
vazy, ale nejsou "nastaveny" na velké tlakové zatizeni v této nepfiznivé poloze, tedy ve
vzpazeni zevnitf a vzad.

Nahrada: tlaky s jednoruckami v sedé na svislé lavici. Na rozdil od tlakd s velkou
¢inkou jsou v dolni poloze lokty lehce predsunuty pred spojnici ramen, palce smértuji k
hlavé. Cinky se pohybuiji po oblou¢ku smérem nad hlavu. Hlava nemusi uhybat Zerdi velké
¢inky, je drzena vzpfima. Cvik je uréen hlavné na predni hlavu svalu deltového. Velice
dllezitd stfedni hlava tohoto svalu je Iépe procvicovana upazovanim s r{znymi
modifikacemi, které se zadnymi tlaky neda nahradit. Kdyz uz za kazdou cenu chcete tlaky
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s velkou ¢&inkou pouzivat, zafadte také tlaky podhmatem (dlané sméfuji vzad). P¥i
podhmatu je (oproti nadhmatu) pazni kost ve vétsi zevni rotaci a ramenni kloub se (hlavné

Vv s

3/ Biceps ve stoji s velkou Cinkou

Je-li to jediny cvik na biceps, trpi hlavné predni ¢ast ramenniho kloubu, protoze je
pretizena kratka hlava bicepsu (predpaZzuje). Nékdy, jdou-li lokty vice stranou tj. pazni kost
do abdukce (upazeni), trpi jiz zminéna dlouha hlava bicepsu. Bolesti mohou nastat i v
lokti, prfesnéji fe¢eno na jeho vnitini ¢asti, protoze sem (na vnitini dolni konec pazni kosti)
se upina ¢ast ohybacl zapésti (tzv. ostéparsky loket). Bolesti se mohou objevit i na zevni
strané lokte (tzv. tenisovy loket), a to hlavné pfi cvi¢eni nadhmatem, ale nékdy také pfi
podhmatu a Uzkém Uuchopu, kdy se zacne vice angazovat sval vietenni (m.
brachioradialis) a hluboky sval pazni (m. brachialis). Pfi Svihovém zplsobu cviceni
(cheating) trpi samozrejmé dolni zada a pak také ¢asto boli.

Nahrada pri bolestech v predni ¢asti ramene a vnitini ¢asti lokte: biceps pres
lavicku, télo je mirné bokem: Paze je v mirném upazeni (abdukci), dlari vzhlru. Tim se
zapoji dlouha hlava bicepsu a ulevi se kratké hlavé. Se zménou polohy predlokti
(natocenim palce vzhiru) se odlehdéi vnitinimu epikondylu pazni kosti. V ramenim kloubu
dojde k odlehceni prace jeho ohybacl (kratka hlava bicepsu) a zapoji se vice svaly, které
upazuiji. Ti, ktefi chtéji tvarovat Spicku bicepsu by méli védét, Ze je tvorena predevsim jeho
dlouhou hlavou, ktera provadi upazeni (abdukci) v rameni. Vyhoda tohoto cviku spociva v
jeho variabilité, tedy moznosti odleh¢it ¢asti, ktera zacina bolet. Pfi bolestech na zevni
strané predlokti a ramene naopak zaradime biceps o koleno, kdy dochazi k zevni rotaci v
lokti (supinaci). Odleh¢i se zevni strana loketniho a ramenniho kloubu. Oba kluby se ocitaji
v centraci ¢i se tomuto postaveni hodné pfiblizuji. Pokud dojde k opore cviciciho nadlokti
o vnitfni stranu stehna, odlehéi se také zadim.

4/ Francouzsky tlak k ¢elu

Nadhmat nuti pracovat v nepfiznivém postaveni zapésti (nepfizniva vnitrni rotace), kloub
loketni (pfetizena jeho vnitini &ast) a castecné také ramenni. Nejvice potiZi je
zaznamenano v kloubu loketnim.

Nahrada: francouzsky tlak s rovnobézné drZenymi jednoruckami. \'yhody jiz plynou z
predeslého textu: hlavni je ve vétsSi zevni rotaci v kloubu loketnim, ktera jej Setfi (neni
pretizena jeho vnitini ¢ast). Také zapésti trpi méné, jeho polohu si mizeme v kazdé sérii
upravit podle potreby. Paralelné drzené jednorucky Ize pretocit vyloZzené do zevni rotace
(palci ven) a zatizit i extenzory zapésti, coz ulevi dosud pretizenym flexordm.
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5/ Pritahy kladky Sirokym Uchopem za hlavou pfi kterém dochazi k vnitini rotaci v
ramenou a predsunu hlavy.

Naprava: bud zménit techniku cvi¢eni tak, aby paze nerotovaly dovnitf (lokty musi byt v
roviné ramen) a hlava byla drZzena vzprima nebo nahradit cvik snazsim, napt. pfitahy
Sirokym Uchopem na horni kladce k hrudniku v sedu na Sikmé lavici.



