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TEORETICKA CAST

Jiz v détském veéku se dnes mnohem castéji setkdvame s poruchami hybného
systému, které se v minulych dobach objevovaly az v dospélosti. Jedno z mozZnych vysvétleni
je to, Ze jak ubyva v Zivoté déti pestrych pohybovych aktivit, ubyva také moznosti opravit
chyby fizeni pohybu motorickym ucenim. Pro na$ pohybovy vyvoj je totiz velice diilezité
neustdle dokola zkouSet urCité pohybové variace, ze kterych pak mozek vybere
tu nejefektivnéjsi (pfi které télo vynaloZi nejméné energie a pohyb je nejpiesnéjsi). Pokud
se tedy déti malo pohybuji, maji také velice chudy pohybovy repertoar a mozek vybere
pro dany pohyb svalovou souhru, ktera je pro néj aktualné nejlepsi. CoZz ale zdaleka nemusi
byt efektivni pro nés.

Cely pohybovy aparat je projektovan pro pohyb a velmi téZko snési statickou zatéz
danou soucasnym Zivotnim stylem. Nejcastéji vyuZivanou pracovni polohou se stava sed,
na ktery vSak neni z vyvojového hlediska vytvofena dostatend adaptace. Jen pro nidzornost
zde uvedu, jak se zménou polohy méni tlak vyvijeny na meziobratlovou ploténku - v lehu
jetento tlak 250 N, ve stoji 980 N, vsedu 1400 N a vkulattm sedu 1800 N
(1000 N = zatizeni 100 kg). Z tohoto divodu se zatizeni vsed¢ (pokud je dlouhodobé)
projevuje znaénymi problémy s patefi.

Na druhé stran¢ vétSina pohybovych aktivit, kterym se mulZeme vénovat
jak rekreacné, tak zdvodné, jsou Castou piiCinou svalové dysbalance ve smyslu zkracenych
nebo oslabenych svalli, zménéné koordinace a vzniku kloubnich blokad. Také nase b&zné
pohyby, jeZz si vytvatime od narozeni, jsou automatické a mimovolni, proto urcité svaly
zapojujeme nedostatecné a jiné celodenné piet€Zujeme, aniz si to uvédomujeme.
Tim ale dochazi ke vzniku svalovych dysbalanci, které mohou vyustit azZ ve strukturdlni
poruchy (napt. vyhfez meziobratlové ploténky, skolidzu).

Nézor, Ze pozitivniho efektu lze dosdhnout posilovanim urcitych ,,oslabenych*
svalll (napf. izolované posilovani bfiSnich svalll — sed-lehy, cviky na strojich v posilovnéch),
neni plné opodstatnény, jelikoZ posilovani svalti bez ohledu na jejich zapojeni do svalové
souhry ma ve vysledku velice maly efekt (viz kulturisti s vyhfezy meziobratlovych plotének).
Jeden a ten samy sval se totiz v urcité pohybové situaci chova jinak nez pii pohybu jiném.
Nekdy ma pouze funkci stabilizaéni, jindy funkci hlavni, jindy kontroluje sval s protichtidnou

funkci. Nestaci se proto soustiedit pouze na silu svalii, ale pusobit predevSim na jejich

koordinaci programové rizenou z centralni nervové soustavy (mozku).




CVICENI NA MICI

Cviceni na mici je velice oblibené jak ve zdravotnickych zatfizenich, tak ve fitness centrech.
Vzhledem k tomu, Ze velky miC je labilni plocha, pfipravujeme nas pohybovy systém na
nestabilni situace, pti kterych hrozi, Ze naSe svaly se nezapoji rychle a ve spravném sledu
a zpusobime si napft. utrZeni svalll, vazi, distorzi hlezna, kolena. Tim, Ze tyto situace budeme
trénovat pred tim, neZ nastanou, predejdeme témto obtiZim, svaly zareaguji rychleji a spravné,

jelikoZ tyto situace budou znét.

SPRAVNA VELIKOST MiCE

Pred zacatkem cviceni na mici je velice dilezité vybrat spravnou velikost mice:

* nejlepsi je si mi€ piimo vyzkousSet, popfipad€ vysku zvolte vzhledem ke své vysce:

Vyska (cm) | Primér mice (cm)
80-110 30
110-135 |45
135-160 |55
160 - 180 | 65
180 - ... 75

¢ v omezené mifre lze velikost mice ovlivnit mnozstvim vzduchu — u déti

SED

vV,

Nejvhodnéjsi sed je vzpiimeny a dynamicky (Casto se ménici). Mi¢ umoznuje aktivni,
dynamické sezeni, podporuje vertikdlni drZeni trupu a zachovava fyziologické zakiiveni
patefe. Nem4 opéradlo, je nestabilni, svaly musi byt tedy stile aktivni a sed stabilizovat.
Pérovani na mici zplsobi stalé stiidani zatizeni a odleh¢eni meziobratlovych plotének,
ty jsou lépe zasobeny zivinami a opotfebovavaji se pomaleji. Na druhou stranu neni
vhodné sedé&t na mici déle nez 25 min., jelikoZ svaly se po této dob€ unavi a my jiZ nejsme

schopni vzpfimeny sed aktivné udrZet.



SPRAVNY SED NA MIiClI

patet je napiimena (protaZeni bederni, hrudni patefe) - vytdhnout se za temeno hlavy
ke stropu

ramena rozloZena do stran a staZena dolli (nestahovat lopatky k sobég!)

brada je lehce zasunuté (tim dojde k napfimeni kréni patete)

postaveni panve — pfedni a zadni trny kosti kycelni jsou v roviné

paty jsou pod koleny nebo mirn¢ predsunuté

klouby kycelni jsou vZzdy vySe neZ klouby kolenni (aby nedoslo k pietizeni kolennich
kloubtl) — tihel mezi trupem a stehny méa byt vetsi nez 90%

chodidlo je =zatiZzeno tiibodov€é (vdha pod palcem, malikem a patou stejnd),

A

nohy rozkroc¢ené na §itku panve, Spicky smétuji dopredu




SPATNY SED NA MICI

e patef neni napiimend — kulati zida
* ramena nejsou stazena od usi doli
* povolené bfisni svalstvo

* 3picky nesmétuji dopredu

* chodidlo neni zatiZeno tiibodové

%

* chodidla nejsou rozloZena na Sitku panve




PRAKTICKE UKAZKY CVIKU NA MICI - SED

1.

Pruzeni (hopsani) na mici

Vychozi poloha:

napiimeny sed na mici, ramena rozloZena do stran a stazena od usi dolti, dolni
koncetiny se opiraji do podlozky tak, Ze Spicky smétuji dopfedu, chodidla jsou
umisténa na vzdalenost Sitky vasi panve, tak aby byl zachovany pravy thel mezi
stehnem a bércem, chodidla tlaci v tfibodové opofe do podlozky.

Provedeni:

kfiZem vytahujeme levou ruku ke stropu, pravou k zemi, opakujeme 10x
vzpazime obé¢ ruce a stiidavé vytahujeme ke stropu, opakujeme 10x

HKK v pfipaZeni, stfidavé zvedame pravé a levé koleno, opakujeme 10x
HKK v pfipazeni, sttidavé propiname pravé a levé koleno, opakujeme 10x
zvedneme jednu dolni koncetinu a pod kolenem tleskneme, opakujeme 10x




2. ProtaZeni boc¢nich svalii trupu
(m. quadratus lumborum - ¢tyihranny sval bederni

Vychozi poloha:
e viz ptedchozi cvik
Provedeni:

* horni koncetinu vzpazte, dlain druhé opfete o stehno (nebo ruku o mi€) a ukloiite trup
do strany — vytahujte se ke stropu a opakujte 10x, na obé& strany.

Chyby:
ptedklon trupu, neudrZeni spravného sedu.

3. Rotace horniho trupu

Vychozi poloha:

* napfimeny sed na mici, ramena rozloZend do stran a staZzena od usi dolt, dolni
koncetiny se opiraji do podloZky tak, Ze Spi€ky sméfuji doptedu, chodidla jsou
umisténa na vzdélenost Sifky vasi panve, tak aby byl zachovany pravy thel mezi
stehnem a bércem, chodidla tla¢i v tfibodové opote do podlozky.

Provedeni:

* ruce za hlavu, oto¢ime trup doprava (doleva) a zapazime horni koncetinu
* podivame se za ni a vytahujeme ji do dalky, patef stale napiimena



4. ProtaZeni vzpirimovacu kréni patere (m. erector trunci et capitis)
Vychozi poloha:
* napfimeny sed na mici, chodidla zatiZena tfibodové (palec, malik a pata zatiZzeny
stejnou vahou), ramena staZzena od usi doltl, ruce propletené za hlavou
Provedeni
1. nadech — s vydechem zabalit kréni patet (lokty k sob¢) — 3x hluboky nadech
a vydech — pfi dychéni se nevracime zpét do vzpiimeni
2. zabalit kr¢ni i hrudni patet — 3x hluboky nadech a vydech
3. rotujeme do strany kréni 1 hrudni patet, levy loket sméfuje k pravému kolenu
a 3x hluboky nidech a vydech a vyménime stranu
4. snadechem lehce zatlacit hlavou proti rukam 6 sekund vydrz a s vydechem povolit

a lehce protahnout a opakujeme 6 — 8x




Chyby:

* patef neni napfimend, pacient neroluje pétet, ale pfedklani se

5. ProtaZeni hrudni patere

Vychozi poloha:
* napiimeny sed na mici, ramena staZzena od usi doli
Provedeni:

* trup rotujeme doleva

* pravy hibet ruky zapfeme o levé koleno (obé HKK natazené)

* levou horni konc¢etinu vzpaZime — zatla¢ime hibetem pravé ruky do kolena
e patef je stale naptimena

* vzpazenou HK vytahujeme ke stropu a pohledem o¢i doprovodime pohyb
e polohu prodychdme (hluboky nédech a vydech — 3x)

* opakujeme na kazdou stranu 6x




Chyby:

e patef neni napiimend, meni se poloha dolnich koncetin, chodidla nejsou rovnhomérné
tiibodov¢ zatiZena

6. Rolovani na lopatky

Vychozi pozice:

* sed na mici, ruce za hlavou, malymi kricky dopiedu posouvame mic az na lopatky —
brada lehce zasunuté, kréni pétet protaZzena — ne zéklon

Provedeni:

* v pozici s micem pod lopatkami zvedame panev, opakujeme 10x

* zvedame stiidavé dolni koncetiny — poloha panve se neméni — v roving se zady,
opakujeme 10x

» stiidav¢é natahujeme obé dolni koncetiny a kréime zpét — prodychame (hluboky
nadech a vydech), jsme zcela uvolnéni, opakujeme 10x

* dolni koncetiny natazené, horni koncetiny (HKK) vytahneme do dalky —
prodychame, uvolnime HKK (protaZeni prsnich svall), opakujeme 10x

¢ n&kolikrat se zvedneme z pozice pod lopatkami do sedu a zpét — aktivace bfiSnich
svall, opakujeme 10x
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PRAKTICKE UKAZKY CVICENI NA MICI - LEH NA ZADECH

1) Most 1 — stabilizace patere, panve a dolnich koncetin

Vychozi poloha:
* leh na zadech, lytka na mici, Spi¢ky sméfuji ke stropu, ramena stazena od usi dold,
horni koncetiny lezi podél téla s dlanémi otocenymi do stropu, brada zataZena
* zveddme péanev, opakujeme 10x
* zvedame pénev, poté pravou dolni koncetinu, vydrZ 6s, poloZit zpét do vychozi pozice
— pak vyména dolni koncetiny, opakujeme 10x
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2) Most 2 — stabilizace patere, panve a dolnich konéetin

Vychozi poloha:
* leh na zadech, horni koncetiny lezi podél t€la s dlanémi oto¢enymi do stropu, dolni
koncetiny opfené chodidly o mi¢

Provedeni:
e zveddme pédnev a drZime rovnovahu, opakujeme 10x
* nejprve zvedneme panev, poté stiidaveé dolni koncetiny, opakujeme 10x

3) Rotace patere

Vychozi poloha:
* leh na zidech, mi¢ je umistén tak, aby se dotykal stehen a lytek, horni koncetiny
upazené, ramena staZzena od usi dolti, brada zatazena

Provedeni:
*  mi¢ s nohama rotujeme do jedné strany, hlavu zaroven ota¢ime na druhou, 6-8x na ob¢
strany

4) Posilovani piimého briSniho svalstva

Vychozi poloha:
* leh na zadech, mi€ opten o lytka i stehna, ruce za hlavou
* leh na zadech, ruce podél t€la, dlan¢ mifi do stropu, pokréené koncetiny drZzi mi¢

Provedeni:

* s vydechem se zvedneme po dolni thel lopatek, opakujeme 10x
* s vydechem propneme dolni koncetiny v kolennich kloubech, opakujeme 10x
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5) Posilovani Sikmého briSniho svalstva

Vychozi poloha:
* viz pfedchozi cvik

Provedeni:
* s vydechem rotujeme trup a dotkneme se loktem kolene, stfidame strany
e zopakujeme 10x na kazdou stranu
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¢ Posileni hlubokého briSniho svalstva

Vychozi pozice:
* DK opfené chodidly na podloZce, mi¢ na bfiSe, HK na podloZce dlanémi do stropu
nebo ze strany objimaji mic

Provedeni:
e vydrZ v pozici 6- 8 sekund, opakujeme 10x

Vychozi pozice:
* vysoky klek, dlang se opiraji do mice

Provedeni:
* posuneme mi¢ hornimi koncetinami vpred, dokud nebude patef s natazenymi hornimi
koncetinami rovnobé&zna s podloZkou, opakujeme 6x
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PRAKTICKE UKAZKY CVICENI NA MiCI - VZPOR LEZMO, POLOHA PRKNA

1) Zabak — protaZeni zddovych svalii (m. erector trunci)

Vychozi poloha:
* proved'te Siroky diep pfed mi¢em, horni koncetiny poloZte na mi¢

Provedeni:
* pfeneste vahu téla na mi¢, dokud se horni koncetiny neoptou o podlozku
* hlavu nechte volng viset
» stfidavé¢ prenaSejte vahu na horni a dolni koncetiny — doptedu a dozadu, doprava
a doleva, do kruhu, opakujeme 10x

2) Pozice prkna

Vychozi poloha:
* dolni koncetiny opfené o mic v trovni stehen, horni koncetiny opfené dlanémi
o podlozku

e ramena stahnéte od usi dolu, rozloZte do stran
* patef je napfimend (vytahujeme se za hlavou do dalky)
* patef, panev a dolni koncetiny jsou v roviné

Provedeni:
* ruckujeme vpted a vzad — trakat, opakujeme 10x
* pokr¢ime horni koncetiny v loketnich kloubech, zatimco trup a dolni koncetiny
zUstavaji v roviné — klik, opakujeme 10x

Chyby:
* prohnuti v bederni oblasti, vyhrbeni v hrudni oblasti, zdklon kréni patefe a hlavy
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3) Pozice stiechy, pid’alky a jezka

Provedeni: pohyb provadime velice pomalu se zapojenim brisnich svala

pozice stfechy — nataZenymi dolnimi kon¢etinami suneme mic pod sebe, opakujeme
5x

pozice pidalky — pokréenim dolnich koncetin suneme mi¢ pod sebe (ale jen do 90°

v kolennich a kycelnich kloubech), opakujeme 5x

pozice jezka — z pozice pidalky pomalu tdhneme kolena na hrudnik, hlava visi voln¢,
prodychame — uvolnéni svall kolem pétete, opakujeme 5x
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4) Posileni zadovych svali, protaZeni prsnich svalu

Vychozi pozice:
* vzpor lezmo s mi¢em pod bfichem, dolni koncetiny nataZzené a opfené o Spicky
* horni koncetiny opfené o dlan¢ pod rameny, prsty smcfuji doptedu
e patef je napiimend — nehrbime se

Provedeni:
e protazeni ve zkiiZzeném vzoru - zvedame pravou horni koncetinu a levou dolni
koncetinu (do roviny) a vytahujeme do dalky - a naopak, opakujeme 6x na ob¢ strany
e rotace ve vzporu leZmo - upaZenim vzpaZzime a podivame se za horni konc¢etinou,
opakujeme 6x na obé¢ strany
* nepfeti¢ime panev
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