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10. P¥ilohy

Pouzité zkratky

PM — Pilatesova metoda

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
CNS — centralni nervova soustava
AT — Alexandrova technika

Dkk — dolni koncetiny

Hkk- horni koncetiny

ST — svalovy test



1. Uvod

PM je se v nékolika poslednich letech stava velmi modernim cvi¢ebnim
programem, ktery uz neni jen v rukou odbornikli vzdélanych v oblasti mediciny,
ale dostava se také do fitness center. Patfim také mezi ty, které postihla moéda PM.
Trpéla jsem bolestmi zad, proto jsem vyzkousela n¢kolik cviceni, nez nasla praveé
PM, kterd mi opravdu pomohla. Toto cviceni mé& velmi zaujalo.

Ve své praci uvazuji o PM jako o vhodném preventivné-terapeutickém
cvicebnim konceptu, ktery lze doporucit krasobruslaiim, u kterych bolest
v zadech ohroZuje nejen jejich sportovni kariéru, ale i jejich zdravi. K problémiim
krasobruslaitt mé privedla ma kamaradka, kterd krasobruslila na vrcholové trovni
jako sdlistka, ale pro chronické bolesti zad uz zatéz, jakou vyzaduje soélové
jezdéni nevydrzela. Svého konicku se ovSem nevzdala a krasobrusli
v synchronizované skupiné, kterd ma velké Gspéchy. Témet vSechny divky z této

skupiny maji podobny osud.

V teoretické Casti prace seznamuji ¢tenaie s PM a jejimi hlavnimi principy.
Praktickd c¢éast se vénuje nejvetSsim problémlim krasobruslait,, ziskanych na
zakladé dotazniku a kineziologického rozboru. Divece z kineziologického rozboru

navrhuji terapii na télo pomoci pravé PM.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Metoda Pilates

Pilates mizeme vnimat jako zkratku slov Proximal Integrating Latent
Agile Toning Exercise System. Jedna se o cviCeni, které kombinuje zakladni
dalezité prvky z jogy (dychani, koncentrace) a vrcholového sportu (kondice
a vydrz). Je to druh cviceni, ktery vyuziva spojeni téla a mysli. PM nejenom
tvaruje postavu, ale také méni dusevni rozpolozeni. Jde o druh posilovani, kde
zatézi je pouze vlastni télo. PM zlepSuje pruznost, svalovou rovnovahu a
koordinaci, postara se také o silné a pevné svaly, které se nejenom posiluji, ale
zéaroven protahuji. PM zlep$i drZeni téla, zvysi energeticky vydej, odbourava stres,
zmiriiuje unavu a chronickou bolest. PM nezanedbava ani malé ochablé svaly,
neustaly diraz je kladen 1 na vykonnost bfisnich a hlubokych zadovych svali.

( www.aerobics.cz/clanky )

2.2 Zakladatel PM ( viz priloha ¢. 1)

Zakladatel metody Joseph Pilates (1880 - 1967) se narodil v Némecku
blizko Dusseldorfu. V détstvi trpél astmatem, kiivici a revmatickou horeckou.
Jeho zdravotni stav a nutnost pravidelného cviceni se staly prvotnim podnétem
pro jeho pozdé€jsi vztah ke cviceni.Jeho snazeni bylo uspésné stal se dokonalym
potapécem, gymnastou, lyzafem a boxerem. Jeho odhodlani k uzdraveni ho vedlo
ke studiu vychodnich i zdpadnich forem cviceni vCetné€ jogy, Zenu, Zivotospravy
dle starych Rek®i i Rimantl. V roce 1912 opustil rodné Némecko a piestéhoval
se do Anglie. Béhem I. Svétové valky pracoval jako oSetfovatel na ostrové Man,
zde si pov§imnul, ze zdravotni stav pacientll s poSkozenim pohybového systému
je ptiznivé ovlivnén pruznymi matracemi lizka.

K dolni pelesti pfivazal dvé elastické gumy, za které se pacienti
pfitahovali, a tak posilovali své svaly. Rada pacientdi upoutanych na lizko
s omezenou moznosti pohybu, mohla provadét pohyby pouze s dopomoci a
s maximalnim soustfedénim.

To jej inspirovalo k sestrojeni prvnich specialnich odporovych zatfizeni, ktera by
mohla pfipominat dneSni stroje v posilovnach. Pomoci ocelovych pruzin,
kozenych fement a dfevénych posuvnych desek sestavil riizna upinaci zafizeni,

ktera pfi tahu a brzdéni pruziny procvicovala postizenou cast téla. Cviky byly



individualné piizptisobeny sile a potfebam pacienta. Toto zafizeni je dnes znamé
jako ,,plié* nebo ,,machines* a tvoti hlavni naradi v pilatesové té€locviéné.

Joseph Pilates svou metodu nazyval ,, Metodou svalové kontroly* nebo
také ovladani svali duchem. Metoda tedy byla vytvoiena za ucelem pomoci
vytvofit zdravého ducha ve zdravém téle. Dospél k poznani, Ze télesnym
tréninkem se posiluji a formuji komplexné celé svalové skupiny, vyrazné se
zlepsSuje drzeni, flexibilita a rovnovaha téla a zaroven dochdzi k harmonizaci téla a
ducha. Tento specializovany cviebni program si pak odvezl do New Yorku, kde
si vroce 1926 oteviel své prvni Pilatesovo studio. To, pfipoutalo pozornost
tanecnich komunit a PM se stala zdkladni soucasti tane¢niho tréninku. Netrvalo
dlouho a Pilatesovo studio pfitahlo elitu z celé Ameriky. VSichni byly pfitahovani
silou harmonie mezi mysli a télem. Po jeho smrti v roce 1967 nechala jeho Zena
Clara tuto metodu patentovat.

( Vysusilova H., Arsci 2005 )

2.3 Principy cviceni
6 zakladnich prvkiu PM :
e Zacentrovani (powerhouse)

PM vychazi z centra sily, nazyvanym powerhouse,které se naléza ve stfedu trupu,
nekolik centimetru (asi Secm ) za pupkem. Kazdé cviceni vychazi z tohoto centra.
Pod timto pojmem tedy Pilates rozumi centrum, jadro, zdroj sily.., z kterého
vychazi veskery pohyb. Je aktivné zapojeno pii kazdém cviku. Toto centrum je
tvotfeno svaly, které jsou oporou pro patet a hraji ulohu pii stabilizaci bederni
patete,jsou to bifisni svaly, zddové svaly, diafragma a svaly panevniho dna, ty
tvoti svalovy korzet, ktery pfi ndmaze spolu s hlubokym nadechem a tlakem
branice stla¢i bfisni organy, o které se miize dobte opftit bederni patet. Pokud jsou
ovSem bfisni svaly ochablé, tento mechanismus odpada a patef je vystavena vetsi

zatézi a tim 1 vétSimu riziku poskozeni.

( www.pilatesbody.cz )
2.3.1 Svaly, které tvoii powerhouse:
M. transversus abdominis
Nejhlubsi z bfiSnich svali je ulozen pod m. obliquus internus a externus
abdominis. Je dilezity pfi dychani, podporuje peristaltiku, vyprazdnovani

mocového méchyie a délohy, udrzuje organy v normalni poloze a pod urcitym



tlakem diky klidovému tonu. Stlacuje obsah bfisni dutiny a umoznuje tim lepsi
podminky pro ¢innost ostatnich svald. Je aktivnim stabiliza¢nim svalem ve vSech
smérech pohybu. Aktivuje se vzdy jako prvni a spoluvytvaii intraventralni tlak

a tim také oporu patete.

Mm. obliquus internus a externus abdominis
Jsou svaly jejichz hlavni funkci je rotace patefe. Na rozdil od soucasného pojeti

PM zatazuje do HSS i mm. obliqii externii.

Diafragma

Plochy sval, ktery oddéluje dutiny hrudni a bfisni. Je hlavnim dychacim svalem,
ktery pfi nddechu pracuje jako pist a posouva se dold proti bifiSni duting,
kde zvysuje tlak. Pti vydechu stoupa nahoru a stlacenim plic napomaha k expiriu,
tlak v dutin€ biisni se snizuje. M4 vSak také velmi dilezitou funkci posturalni.
Patfi k hlubokému stabilizaénimu systému, ktery se podili na spravné funkci

patete.

Svaly panevniho dna
Skupina svalii ( m. isciococcygeus, m. sphincter ani externuj, m. levator ani ),
které tvofi nalevku. Probihaji od stydkych kosti ke kosti kiizové a uzaviraji

zaspodu oblast panve. Podileji se na drzeni téla a podpiraji panevni organy.

Hluboké autochtoni intervertebralni svaly
Podili se na nastaveni osového organu. Soucasné slouzi jako zdroj informaci
o poloze, pohybu, napéti, jsou zdrojem proprioreceptivnich informaci.
Nejvyznamnéj$i jsou mm. multifidi, které patii mezi transverzospinalni svaly,
které jsou nejblize patefi. Provadi jeji zaklon pii oboustranné kontrakci a
jednostranou rotaci na nekontrahovanou stranu. Vypliuji prostor mezi pficnymi a
trnovymi vybézky — maji mediokranidlni prubéh. Diky své morfologii a
segmentalni inervaci, jsou tyto svaly povazovany z hlediska opory patefe za
nejvyznamneéjsi.
Takto PM popisuje HSS a jeho funkei.

( Linc R., Doubkova a., Karolinum 2003 )

( Dylevsky I. Triton 2003 )

10



2.3.2 HSS v léCebné rehabilitaci
Hluboky stabiliza¢ni systém je rozhodujici pro posturdlni funkci ¢lovéka, tim
mame na mysli stabiliza¢ni funkci spojenou s kvalitou fidicich procesit CNS.
Kazdy pohyb je prevadén do celé postury. HSS je tvofen svaly dna panevniho,
branici, m. transversus abdominis a kratkymi autochtonnimi zadovymi svaly
(mm. multifidi). Vyrazné je provdzan s dechovou funkci. Diky dokonalé souhie
HSS je udrZen konstantni nitrobfisni tlak v prib¢hu dychani, ktery chrani bederni
patet pred pretizenim.
Z uvedeného vyplyva, Ze pii oslabeni svali HSS je patet méné stabilni. Pfi
realizaci pohybu takova situace klade zvySené naroky na aktivitu povrchovych
svalii (musi se aktivovat vice), které vSak nemaji segmentové usporadani. Jejich
aktivita ovlivituje del$i useky patefe pfi nedostateCném zajisténi vzédjemné pozice
obratli jednoho vi¢i druhému. To s sebou nese zvySené riziko vzniku
mikrotraumat mékkych tkani v oblasti patete, vyhtezu meziobratlového disku.
Opakovana pravidelna aktivace povrchovych svalt ptfi dysfunkci HSS vede ke
zvySeni klidového svalového tonu a hyperaktivité svalli povrchovych a snizeni
klidového svalového tonu a utlumu svali hlubokych. Jinymi slovy clovék
s dysfunkci svali HSS, ktery bez ptfedchozi upravy této funkce zaCne cvicit
povrchové svaly ( bfiSni a zddové ) bude stale vice prohlubovat dysbalanci mezi
hlubokymi a povrchovymi svaly, a tim zhorSovat stabilitu bederni patete a
riskovat bolestivé potize.
( Kolat P., RHB a fyz. Iékatstvi, 20006,
Lewit K., RHB a fyz. [ékafstvi, 2001 )
e Dychani
Diulezit¢ je spravné vyuziti dechu. Hluboké nadechy do spodni ¢asti plic
se provadeji nosem a vydechy usty. Je tieba dychat a nezadrzovat dech. U
kazdého z cvikli je dulezité znat okamzik, kdy nastane nadech a kdy vydech.
Soulad dechu a pohybu zlepSuje krevni obéh a odstraiiuje nadbytecné svalové
napéti.
e Dikladnost provedeni
tteba znat, aby bylo cvicni provedeno spravné. Pfi vynechani jediného detailu
ztraci cviCeni svij plnohodnotny vyznam. Navic je dialezité sloucit koordinaci

pohybti jednotlivych ¢asti téla a dechu.

11



e Plynuly pohyb
Spolu s hlubokym dechem redukuje plsobeni stresu a snizuje riziko zranéni.
Ditlezitda je estetiCnost pohybu — plynulé provedeni pohybu =z vychozi
az do konecné polohy.

e Rizeni pohybu
PIna kontrola nad provadénym pohybem je nezbytna. Kazdy pohyb mé piesnou
funkci a pribéh, proto je dulezité vyhnout se nespravnému provedeni, které by
mohlo pfivodit zhorSeni stavajicich svalovych dysbalanci nebo dokonce zranéni.

e Soustfedéni
Uvédomujete si praci svého téla v kazdé fazi pohybu. T¢lo a mysl uzce
spolupracuji. ZlepSenim schopnosti soustiedéni na urcité¢ Casti téla, na pohyby
a dech, se zlepsi 1 jejich kvalita a i€innost.

( Blahusova E., Olympia 2005 )

2.3.3 Dalsi duleZité principy:

Integrace - Pfi cviceni by mél pracovat kazdy kousek téla — od konecki prstl
na rukou az po konecky prsti na nohou. Nikdy se neposiluje jen urcita ¢ast téla
zvIast a samostatné.

Predstavivost — Dilezité pii cviceni je schopnost si vyvolat obrazovy vjem,
vizualni predstavu, ktera v nds vyvolé télesnou reakci. Tyto piedstavy prohlubuji
ucinek cviceni.

Intuice — PM je zaloZena na idedlu dobrého fyzického a duSevniho zdravi,
na pfirozenosti a pocitech pohody a pozitivniho prozitku z cviceni. Jestlize
pfi cviceni citime bolest nebo unavu, je lepsi se cvi€enim prestat.

( www.cvicime.cz )

2.4 Pomiucky pouzivané v PM

Zakladem je cviceni na podloZce nazyvane ,, matwork ‘. Je nejrozSifencjsi
a nejpiistupnéjsi, ale Pilates neziistdva jen u n&j. Vyuziva ke cviceni Sirokou Skalu
cvi¢ebnich pomticek. Nékolik typt stroji, ale mezi nejCastéji pouzivané patii
Magic Circle ( viz ptiloha €. 2 ), theraband, overball, bosu aj. pro nas dostupné

pomtcky jsou velké mice, therabandy a overbally.
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Overball
Je velice vhodna pomiicka pro PM. Slouzi jako dynamicka pomicka, pfi jejimz
pouziti se snazime drzet rovnovahu. Podkladame rizné ¢asti t€la  a balancujeme
na ném, tim dochéazi k aktivaci piedev§im hlubokého stabiliza¢niho systému.
Slouzi také jako dobra statickd podlozka pro vyplnéni prostoru pii polohach, kdy
je tieba dodrzet spravné postaven téla, panve a koncetin. V neposledni fad¢ je
dobrou odporovou piekazkou pii provadéni nékterych posilovacich izometrickych
cviceni.
Cviceni s overballem v PM je Casto zaménovano s metodou Balantes, ktera také
vyuzivd ke svému cviCeni overbally. Sestava cvikll je vSak jiného charakteru
nez v PM.

( Vysusilova H., Arsci 2005 )

2.5 Pro koho je PM
Vzhledem k dobfe fyzicky zvladnutelnym sestavam je cviceni vhodné jak pro
mladé tak pro star$i, fyzicky méné aktivni jedince. Doporucuje se jako
pokraCovani rehabilita¢ni 1écby. PM vyznamné doplituje takové Cinnosti, jakymi
jsou napft.:béh, plavani, lyZzovani aj.
Je vhodna pro:
0 lidi s chronickou bolesti zad
lidi s nadvéhou
lidi trpici stresem
lidi se zajmem o prevenci osteopordzy, inkontinence
umélce, tanecniky, pro které je dilezitd koncentrace a kondice

sportovce

O O O O O o

1 pro té¢hotné
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2.6 Efekt PM

odstraniuje svalové dysbalance

klade velky diiraz na posilovani svalli panevniho dna, posiluje a protahuje
vSechny hlavni svalové skupiny a hluboké svaly

urychluje zotaveni po sportovnim tréninku nebo jiné namahavé ¢innosti
nauci sebeovladani spojenim mysli téla

povzbuzuje odtok zilni krve z dolnich koncetin, je prevenci vzniku varixt
podporuje peristaltiku sttevni

udrzuje optimalni kostni denzitu, kterd chrani pfed vznikem osteopordzy
funguje jak prevence pfed rozvojem bolesti zad a kloubu

zpeviiuje télo a zlepSuje jeho drZeni, dochazi ke zlepSeni rovnovéhy,
koncentrace a koordinace

obnovuje fyzickou kondici

zbavi stresu a inavy

nauci kontrolovat dychani

buduje silnou stfedni ¢ast téla

tvaruje télo a upravuje hmotnost

( www.pilatesbody.cz )

2.7 Optimalni cvi¢ebni plan

Je ideélni cvicit denné nebo alespon pétkrat tydne.

Doba trvani cviceni se vétSinou pohybuje kolem jedné hodiny vcetné zahtati

( warm- up ) a uklidnéni ( cool — down ).

Intenzita se zvysuje s plynulosti pohybii, se zvysSujicim se po¢tem cvikd, poctem

opakovani a rychlosti rytmickych pohybt pii spravném provedeni.

( www.viktorie.cz )
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2.8 Podobné metodiky

Alexandrova technika

AT je vypracovany zpusob uceni se a sebepoznavani. Diky AT se télo znovu uci
fungovat pfirozenéjSim, uvolnénéjSim a UCinngjSim zplsobem. Vede
k odstraniovani zbyte¢nych napéti v téle 1 mysli a k postupné celkové harmonizaci
osobnosti.

F. M. Alexander rad tikal: , Staci prestat délat véci Spatné a sprdavny zpiisob se
objevi sam od sebe.“ Sebepoznani a pochopeni negativnich navykl je zésadni.
U¢i, jak zastavovat své (pohybové, myslenkové i emoc¢ni) automatické reakce a
tak pomalu vytvaii prostor pro ,spravné sebepouzivani®, pfirozené a zdravé
fungovani téla i mysli. Pracuje nejen se svym télem, ale predev$im s védomim.
Zpocatku se vénuje nejzakladnéj$im kazdodennim pohybiim a postojim — chizi,
vstavani ze zidle a sezeni, leZeni, stani a dale se pokracuje podle specifickych
potieb (hra na hudebni nastroj apod.).

Tento proces je vzdy pozvolny a nejde ho uspéchat. Své dosavadni stereotypy
jsme vytvareli a posilovali i nékolik desetileti. Poznat je, zastavit a zménit
nemuizeme za nékolik dni.

AT neni primarné léCebnou metodou, piesto jsou jeji ,,vedlejsi* ucinky
pozoruhodné. AT pomdha zejména pii bolestech zad, ischiasu, pohybovych
obtizich, artritidé, bolestech hlavy, vysokém krevnim tlaku, viedech traviciho
ustroji, Spatné funkci tlustého stfeva, astmatu a dalSich dychacich obtizich, a
nemocich ,,ze stresu®, velmi vhodna je 1 béhem téhotenstvi a poméha 1 pti porodu.

( Macdonald R., Ners C., Svojtka a Co. 2006 )
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3. Krasobrusleni

Krasobrusleni je velmi specifické sportovni odvétvi. Skladda se ze dvou
nepostradatelnych  slozek, tj. sportovni a umélecké. Patii kjedném

wewvr

kvalit a schopnost interpretovat charakter hudebniho doprovodu.

3.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink se skladd ze tii zakladnich casti: tréninku zakladniho,
specializovaného a vrcholového.

Trénink zakladni, ktery zduraziuje Sirokou vSestrannost a zvySuje celkovou
zdatnost organismu. Pii  zvySené zdatnosti smi nésledovat druha
¢ast — specializovand. Zdokonaluji se pouze vybrané pohybové schopnosti a
dovednosti, které jsou bezprostfednim obsahem daného vykonu. Dlouhodoby
trénink zavrSime casti tieti — vrcholovou, jejimz ukolem je dosazeni vrcholové
vykonnosti.

K dosazeni urcitého sportovniho vykonu vede cesta rané specializace. Cilem rané
specializace je co nejcasnéjsi dosazeni vysokého vykonu, trénink je velmi tzce
zaméfen na specializaci a vede k jednostrannosti ( viz. déle ). Zatizeni sportovcil
je neumérné jejich vyvoji, a ¢asto az na hranici unosnosti. Optimalni vék pro

zahajeni zakladniho bruslafského vycviku je mezi Ctvrtym az patym rokem ditéte.

3.1.1 Cykly sportovniho tréninku
Celoro¢ni tréninkovy cyklus je rozdélen na Ctyii tréninkova obdobi:
% Pripravné
% Predzavodni
+«¢ Hlavni ( zavodni )
% Prechodné
Ptipravné obdobi
l.etapa ( kvéten az Cerven )
Hlavnim ukolem této etapy je vytvareni piedpokladd pro rdst sportovni formy.
Vhodné podminky pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti — rychlosti,
odrazové vybusnosti, vytrvalosti a sily. Tréninkové davky mohou byt zna¢né

vysoké a vyvoldvajici zvySené adaptacni zmény organismu. T¢lesna ptiprava
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krasobruslafe zahrnuje atletickou, baletni a gymnastickou slozku, plavani,
cyklistiku a aerobik. Pfipravu je vhodné jest¢ doplnit o nécvik vybranych

krasobruslatskych prvkii na suchu, a tim kompenzovat absenci tréninkt na led¢.

2. etapa ( Cervenec, srpen )

Ani v dobé letnich prazdnin nesmi zavodnik svou piipravu prerusit. Cilem této
etapy je ziskani odpovidajici sportovni formy. Ke konci této etapy se Casto konaji
rizna soustfedéni a tréninkové staZe v zahrani¢i. VSeobecna piiprava je sniZena na

ukor pfipravy specidlni. Zavodnici se vénuji nadcviku nové zatazenych prvkda.

3. etapa ( zafi )
Tato etapa se svou naplni prolind s pfipravou predzavodni. Specidlni piiprava

tvori az 70 % tréninku.

Ptedzavodni obdobi ( fijen )

2

ptipravy je kondi¢ni trénink a baletni vycvik.

Hlavni z&dvodni obdobi ( listopad az biezen )

Ukolem tohoto obdobi je udrzeni ziskané sportovni formy pro viechny zavody.
Vseobecna télesna piiprava je zaméfena na kondi¢ni trénink, ktery udrzuje
vSeobecnou piipravenost zavodnika. Pfed zavody je vhodné objem tréninku podle

psychické a kondi¢ni pfipravenosti zdvodnika lehce sniZit.

Ptechodné obdobi ( duben )

Stiida se aktivni a pasivni odpocinek. Zavodnici vynechavaji piipravu specialni a
vénuji se vSeobecné, napt. prostfednictvim plavéni, protahovani a dalSich aktivit,
kdy dochézi k regeneraci.

( Dédic J., Olympia 1972)
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3.1.2 Tréninkova jednotka

Je to hlavni organiza¢ni forma tréninku v délce asi 60 — 90 minut. V ramci
specidlni pfipravy je trénink zaméfen na nacvik soutéznich programd, tj. techniky
krasobruslatskych prvki jako jsou skoky, piruety, krokové pasaze aj. VSeobecna
piiprava zahrnujici veskerou ptipravu mimo ledovou plochu spolu s tréninkem
skluzu na led€ se vénuje kondi¢nimu tréninku, atletice, baletu a gymnastice.
Tréninkova jednotka by méla byt rozdélena do tii ¢asti : uvodni, hlavni a
zavérecné. V Uivodni Casti se zdvodnik prostiednictvim rozcviceni a zahtati
organismu pfipravi na C¢ast hlavni, ta je zaméfena na ndcvik nejraznéjSich
krasobruslatskych prvki. V zavérecné fazi dochazi k uvolnéni svalti a nervového
napéti a predevs§im k doznivani zmén v kardio — respira¢nim systému.

Ukéazka tréninkové jednotky vrcholového zévodnika béhem hlavniho obdobi.

( viz ptiloha ¢. 3)

3.2. VSeobecna télesna priprava

Vedle specialni tréninkové ¢innosti na ledé je pro zdvodnika dulezitd i vS§eobecna
tréninkova piiprava na suchu. V soutéznim programu musi zdvodnik vykonat
priblizné dvacet az tficet raznych prvki, skoki a figur, pficemz kazdy nasledujici
cvik provadi ve zhorSujicich podminkach ( napf.: zvétSeni kyslikového dluhu,
nariist unavy, zhorseni celkové koordinace pohybit).

V ramci vSeobecné pfipravy je pro bruslafe nezbytny rozvoj zejména cyklické
rychlosti, odrazové vybusnosti, sily, obecné a specidlni vytrvalosti a koordinace

pohybt.

3.2.1 Kondicni trénink

Kondici je mozné zvySovat prostiednictvim nejriznéjSich cviceni a sportovnich
¢innosti. Velmi vhodné jsou nékteré atletické discipliny zaméfené na odraz ( vrh
kouli, skdkani do schodll po jedné noze, vyskoky z dfepu, vztyk s diepu na jedné
noze...), vytrvalost (béh v c¢lenitém terénu 1500m, kruhovy trénink ),

rychlost ( kratké bézecké useky) a také plavani.
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3.2.2 Baletni a tanecni priprava
Tento druh ptipravy je nezastupitelnou soucdsti tréninku. Obsahuje sportovni i
uméleckou slozku nezbytnou pro krasobrusleni. Zakladnim cilem pfipravy je

pohybova koordinace a dosazeni souladu pohybu s hudbou.

3.2.3 Gymnastika
Prostiednictvim gymnastiky je rozvijena obratnost, je vhodné zafazovat i
akrobaticka cviCeni a cvieni na naradi. V dnes$ni dobé¢ se tato cviceni nahrazuji

riznymi formami aerobiku.

3.2.4 Protahovaci cvi¢eni

Cilem je protazeni zatizenych svalovych skupin, prevence zkraceni svalli a tak
zajisténi predpokladu optimalniho posileni. Jsou-li protahovaci cvi¢eni provadéna
spravné s dodrzovanim urcitych pravidel, mohou sportovci velmi prospét, naopak

nespravné provadény ,,stre¢ink® miize vazné uskodit.

3.2.5 Regenerace
K prosttedklim regenerace organismu patii masaze, sauny, vifivé koupele....
K dalsim faktortim , které ovliviiuji regeneraci patii dostatek spanku, principy
racionalni vyzivy.

( Hrazska G., Grada 2006 )
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4. Prakticka Cast

4.1 Subjektivni obtiZe krasobruslara

Vytvotila jsem  dotaznik, ktery jsem administrovala 25 divkam
z krasobruslaiského klubu Orion Pardubice ( klub synchronizovaného
krasobrusleni ). Opovédi na otdzky jsem zpracovala. Dotazniky také obsahovaly
komentare trenérky J.S. Zde uvadim otdzky z dotazniku a zpracované odpovédi

divek a trenérky:

1. Kolik je vam let a od kolika let bruslite?
Primérny vék divek ve skuping je 20 let, pohybuje se od 17 do 23 let. A vétSina
z nich ( 90% ) brusli od svych péti let.

2. Mély jste néjaké zranéni / z tréninku, ze zavodii / ? Pokud ano jaké?

Kazda zdivek jiz méla zranéni spojené s krasobruslenim, vétSinou jde o
narazenou kostr¢ z ¢astych pada pii tréninku dale pak o natrzené vazy hlavné
v oblasti kolennich kloubtl, natazené svaly a rizné zlomeniny. ( viz tab. €. 1)
»Byl by zazrak kdyby se naSel nezranény krasobruslai minimalné naraZenou
kostré¢ mél kazdy. Pti padech mize dojit ke zranéni kterékoli ¢asti téla.Led neni

nic m&kkého.* Rika trenérka J. S.

Tab. ¢. 1  Mnozstvi Girazl ve skupiné Orion za poslednich nékolik let

Charakter zranéni Pocet ve skupiné
Narazend kostr¢ Vsech 25 nékolikrat
Narustky z brusli 14x
Distorze kotniku 5x
Poranéné kolenni vazy 7x
Operace ptedniho zkfiz. vazu 2x
PoSkozeni menisku 2x
Menisektomie 4x
Zlomeniny na Hkk 2x
Zlomeniny na Dkk 3x
Oties mozku 2x
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3.Citite néekteré svaly pretizené, po tréninku jakoby napjaté, unavené?
Svaly, které divky uvadély jako pietizené jsou adduktory stehen, m. quadriceps
femoris, dlouhé erektory patete, m. kvadratus lumborum ( spiSe jednostranng ).
Dale pak také svaly z oblasti pletence ramenniho tzn. m. trapezius a m. deltoideus
bilat. , pravdépodobné v souvislosti s krasobruslafského polohou vice ¢i méné
zdvizenych pazi

Svaly jsou preté¢zované zejména na dolnich koncetinach, kdyz divky hodinu
brusli a zkousi skoky. Udrzet ruce v krasobruslaiskych polohdch také neni nic

prijemného a z toho jsou i bolesti zad.* uvadi trenérka J.S.

4.Mate bolesti zad? pokud ano v které casti? Objevuji se v klidu nebo pri zatézi?

Na bolesti zad si také stézovala vétSina dévcat ( 70 % ) a to hlavné
v bederni oblasti, pét divek uvadelo bolest také v oblasti hrudni a kréni patete.
Bolesti byly popisovany v klidu tzn. po tréninku a v obdobich vedlejsi sezony,

kdy neni trénink tak intenzivni.

5.Mate problémy s klouby ?

Mezi nejcastéjs$i odpovédi patiily potize s kolennimi klouby resp. s vazy a
menisky. Déle divky uvadély problémy s kotniky a n€kolik z nich ma ,,nartstky*
zpusobené tlakem utazenych brusli. ( viz tab. ¢. 1)

,»Volba brusli je velmi dulezitd v mékkych bruslich se velmi dobie brusli, ale pti
doskocich dochazi ¢asto k vyroniim kotniki a tuhé brusle zpiisobuji narastky.
V bruslich divky stravi velkou ¢ast dne a kdyz jsou zavody tak je téméf nevyzuji.
Kolenni klouby,ale i ky¢le trpi hlavné pii dopadech,pti skocich a otiesy se pienasi

také na patet. tika J.S.

6.Podstoupily jste néjaké operace pohybového ustroji ?

Dvé divky prodé€laly operaci pro pretrzeny predni zkiizeny vaz, a dalsi Ctyfi
menisektomii.

,» Pokud to neni Uplné¢ nevyhnutelné tak divky ne operaci nejdou, radéji brusli
s ortézami, banddZzemi, nechdvaji si délat obstiiky proti bolesti, aby nevypadly

z formy.* uvadi J. S.

21



7.Dochazite na néjakou rehabilitaci? ( pokud ano pomdha vam ? )
Na rehabilitaci dochédzi vétSina divek. Uvadéji po terapii zmirnéni obtizi, ale
zlepseni ma pouze kratkodoby charakter.

,Pardubickému klubu bohuzel chybi fyzioterapeut.“ komentuje situaci J.S.

8. Dochazite na néjaké povinné lékarské prohlidky, co se tyce krasobrusleni?

K tomu, aby divky mohly zalit trénovat krasobrusleni, postaci dovoleni od
obvodniho 1ékate ( pediatra). Vyjadfeni ortopeda, rehabilitaéniho a ani
sportovniho 1ékafe neni nutné. Béhem dalSich let nejsou povinné zadné dalsi

prohlidky, az u vrcholovych sportovcei, coz je asi od 15 let.

Témer vSechny divky ( 80 % ) kdysi délaly sélovou drahu, kterou byly nuceny
ukoncit pravé kvili zdravotnim problémim. Solové krasobrusleni je fyzicky
s6lovému krasobrusleni a brusli jen ,,skupinu®, ty jsou na tom zdravotné Iépe tj.
nemaji takové problémy na Dkk, protoze v synchronizovaném brusleni zatim
nejsou skokové prvky. Ostatni divky ukoncily svou s6lovou kariéru v priméru po

11 letech tzn. ze vétsin€ z nich bylo 16 let, kdyz musely pfestat.
Pozn.: Od roku 2000 ziskal klub Orion sedmkrat v fadé titul Mistra CR, stejné

jako si dokazal vybojovat nominaci na vSechny dosavadni svétové Sampionaty

v synchronizovaném brusleni, na kterych doséhl vybornych vysledkd.
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4.2 Kineziologicky rozbor

Pro ilustraci pohybové problematiky skupiny sledovanych krasobruslarek uvadim
vysledky kineziologického rozboru jedné z nich.

Jméno: J. S., 1987

4.2.1 Anamnéza

Vrcholova sportovkyné — krasobruslatka od svych péti let

2001 —Mistr CR v kategorii zaéky, celkové vitézstvi v Evropském poharu

2002 — 1. misto v Poharu CKS v kategorii junior, Grand Prix junior ( 10. misto )
2003 — 1. misto v Poharu CSK v kategorii junior, Olympiada juniorii ( 10.misto),
zavod O. Nepely v Bratislavé 8.misto v seniorech

2004 — Mistr CR v kategorii junior, Oteviené mistrovstvi Saska (1.misto )
Ocenéna mezi nejlepsimi sportovei Pardubicka

Od 1. 2005 krasobrusli v synchronizované skupiné ORION. Svou s6lovou drahu
musela opustit v r. 2005 kviili potizim s bolestmi zad.

Chronicka bolest dolni ¢asti zad jiz od 12let.

Na RTG lumbalizace S;, pfi tomto nalezu neméla s krasobruslenim viibec zacinat.
Urazy: &asté pady na kostr&, 2003 jumpers knee 1. sin. a zhmozdéni lokte sin.

Operace : O
4.2.2 VySetieni stoje a jeho modifikaci:

Staticke vysetreni:

Vysetieni olovnici:

Olovnice z boku: Spusténa zurovné zevniho zvukovodu. Prochazi dorsalné za
sttedem ramenniho kloubu, prochdzi pfed trochanterem a dopada 5 cm pied
lateralni kotnik.

Olovnice zptedu: Spusténa z Grovné processus xiphoideus, pupek ve stiedu,
dopadé mezi plosky nohou.

Olovnice ze zadu: Spusténa ze stfedu occipitalni kosti. Prochazi mezi lopatkami,
napravo od lumbdlni Casti patefe, mirné napravo od interglutedlni ryhy a dopada
vice k pravé plosce.

Zaver: mirna skolioza sinistrokonvexni — dekompenzovana vpravo, Spatné osové

postaveni téla.
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Vysetieni aspekci zezadu ( viz. ptiloha €. 4 )

Pénev je Sikma a rotuje vlevo. Hyzd¢ maji kulovity tvar - konfigurace mm. glutei
maximi je dobra. Subglutedlni ryhy jsou ve stejné vysce. Ischiocruralni svaly maji
mirné konvexni bfiSka, podezieni na zkraceni ischiocruralnich svall. Poplitedni
ryhy jsou ve stejné vySce, lytka jsou nesoumérna ( pravé lytko je vyrazné silnéjsi).
Achillovy Slachy jsou soumérné, ale obé jsou Stihlé a napjaté, podezieni na
zkraceny triceps surae. Paty jsou kvadratické ve valgéznim postaveni. Celkové
drzeni koncetin je fyziologické. Paravertebralni svaly jsou vyraznéjsi, nejvice
v lumbosakralni oblasti. Thoracobrachidlni trojuhelniky nejsou stejné velké
( vpravo je vétsi ) - podezieni na zkraceni m. quadratus lumborum. Lopatky mirné
odstavaji ( vice vlevo ), hlavné v kaudalnim uhlu, podezieni na oslabeny
m.serratus anterior, stiedni a dolni trapezius, mm. rhomboidei a m. latissimus
dorsi - mezi margo medialis a patefi nenalezneme propadnuti. Pravé rameno je
cranialn&ji nez levé. Sije méa naznacen goticky tvar diky trapezovym svaltim, které
jsou v hypertonu. Deltoideus neni oplostély. Horni koncetiny visi voln¢ podél téla.

Hlava je ve stfednim postaveni.

Vysetreni aspekci ze strany ( viz. ptiloha €. 5)

Anteverze panve. Kolena jsou v rekurvaci, bérce bez patologickych zmén. Nohy
jsou ploché podélné 1 piicn€. Tvar prstci je fyziologicky. Patet ma zvySenou
lordézu v bederni krajiné a oplostélou hrudni kyfézu. BfiSni sténa ma
fyziologicky tonus a neprominuje. Tvar hrudniku je symetricky. Knoflikovita
ramena vytvari podezieni na oslabeni mezilopatkovych, nebo zkraceni prsnich

svali. Horni koncetiny volné spadlé podél téla, obé jsou symetrické, bez

patologie. Pfedsunuté drzeni hlavy.

Vysetreni aspekci zepredu

Péanev je Sikma. Reliéf stehna ma esovity pritbeh vice na pravé strané, podezieni
na zkrdcené jedno kloubové adduktory. Konfigurace quadricepsu: rectus
neprominuje, napéti ligamenta patellae je rovnomérné, patella ve stejné vysce a ve
sttednim postaveni na obou koncetinach. Propadld piicna i podélna klenba —
feseno ortopedickymi vlozkami. Prsty nejsou kladivkovité. Bfi$ni sténa je plocha,

pupik je soumérny. Thoracobrachidlni trojihelniky jsou nesoumérné, pravy je

vétsi. Hrudnik soumérny. Ramena prominuji dopfedu a pravé je cranidlngji.
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Napéti m. trapezius je zvySené. Mm. sternocleidomastoidei mirné prominuji.
Horni koncetiny visi volné podél téla prava ve vétsi vnitini rotaci.

Zaver: Je patrnd svalovd dysbalance vrstvového typu, kdy se stfidaji skupiny
zkracenych a oslabenych svalli. Tuto domnénku potvrdime ST a vySetfenim

zkracenych svalil ( viz. tab. ¢. 4,5)

Dynamické vysetreni:

Pohled zezadu:
Patet se rozviji plynule pfi postupném piedklonu v oblasti kréni a hrudni, ale

v bederni oblasti neni rozvijeni plynulé. Paravertebralni valy na levé strané vice
prominuji. Leva zadni spina pfedbiha.
Pti uklonech je kfivka patefe plynula.
Trendelenburgova — Duchenneova zkouSka je negativni, protoZze nedochéazi ani

k poklesu, ani k laterdlnimu posunu péanve.

Pohled zepredu:

Hrudnik je soumérny, zebra se pii nadechu a vydechu pohybuji soumérné a typ
dychani je dolni hrudni.

Pohled z boku:

Patet pifi pfedklonu tvofi plynuly oblouk vkréni a hrudni oblasti. V bederni

oblasti je patrné oplosténi. Thomayerova zkouska negativni. ( viz. ptiloha €. 6 )

Vysetieni statiky a stability stoje

Pomoci vySetfeni na dvou vahach jsem zjistila, ze vahu rozkladd vice méné
rovnomeérne. Stojna noha je prava.

Stoj ma fyziologickou bazi, hra prstcli, ani hra Slach na nartu neni pfi stoji
s otevienyma o€ima zjevna. Pfi stoji na zaZené bazi je hra Slach mirn¢ patrna na
nartu. Pfi stoji se zavienyma o¢ima se objevuje hra §lach na nartu, ptebiha na
bérec, ale po 10s vymizi.

Pfi stoji se zavienyma ocima a z(zené bazi se objevuje hra Slach na nartu i na
bércich, ale rychle vymizi.

Stoj na Spic¢kach a na patach bez nalezu.

Stoj na jedné noze, jak pravé tak levé, je bez problémt s otevienyma ocima, se

zavienyma ocima je viditelnd hra Slach a to vice vlevo.
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4.2.3 VySetieni chiize
Pti chiizi Spatn¢ odviji plosku a naslapuje na Spi¢ky misto na paty. Chiize plsobi
houpavym dojmem. Mirné rotuje panev doprava a nema zadny souhyb hornich

koncetin.
4.2.4 VySetieni pohybovych stereotypu

Extenze v kycelnim kloubu

Jako prvni se aktivovaly ischiocrurélni svaly, hned v zapéti m. gluteus maximus,
dale kontralaterdlni svaly paravertebralni a poté homolateralni svaly

paravertebralni v LS segmentu a pak v THL segmentech.

Abdukce v kycelnim kloubu

Vleze na netestovaném boku. Soucasné se zapojil gluteus medius a TFL, pohyb
stabilizoval quadratus lumborum, quadriceps femoris a iliopsoas k elevaci panve

nedoslo.Zpevnily se i bfisni a zddové svaly. Na druhé stran¢ stejné.

Flexe trupu

Dokéaze provést obloukovitou flexi trupu srukama v tyl, natazenymi dolnimi
konc¢etinami a aktivni plantarni flexi v hlezenim kloubu. Ale v zavérecné treting

pohybu dochazi k aktivaci iliopsoasu.

Flexe sije

Dokaze obloukovité flektovat hlavu tak, aby brada sméfovala do fossa jugularis.
Aktivuji se hluboké flexory krku, ale pfi opakovaném pohybu dochazi

ke zvyraznéni pfedsunu a k pievaze mm. sternocleidomastoidei.

Abdukce v ramennim kloubu

Vlevo mirn¢ odstava medidlni hrana lopatky a dolni thel rotuje vice nez vpravo.

Oslabeni dolnich stabilizatorti lopatek.

Klik
Patet je stabilizovana, nedochazi k lordotizaci lumbalnich, ani ke kyfotizaci

thorakalnich segmentt. Pti zpétném pohybu nejsou lopatky dostate¢né fixovany a

odstavaji.
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Stereotyp dychani
Typ dolni hrudni.
Zavér: Stupen aktivace a koordinace svali je u vétSiny stereotypti dobry.
Problémy jsou hlavné v oblasti oslabenych mezilopatkovych svald, btisnich svali

a pretézovanych paravertebralnich svalt.

4.2.5 VySetieni pdteie a kloubni pohyblivosti

Vysledky vysetieni pdtere : Bolestiva kostr¢ ( bolestivy m. coccygeus bilat. také

pribéh m. piriformis dx. ), SI skloubeni blokdda vpravo, bolestivé segmenty
pruzenim, omezené v L4/5 a v L 5/6, od L3 — L6 anteflekéni blok, do retroflexe
rozvijeni normalni

V Th oblasti pfi palpaci S- reflex, rozvijeni segmentli normalni

V C oblasti blok C4/5 a atlantookcipitalnich kloubii

Vysledky vysSetieni rozsahu kloubni pohyblivosti
Tab. ¢. 2

Vysetfeni rozsaht kloubni pohyblivosti na pateti vysledky v cm

C — pater

Cepojtv ptiznak C;+8cm
N 3,0
(prti flexi 3 cm)

Forestierova fléche 0
hrbol tylni ke zdi

Th — pater

Ottav inklina¢ni index Th; — 30cm
.. . 2,5
(pri flexi 3,5 cm)

Ottav reklina¢ni index Th, — 30cm
. ) 3,0
(pti extenzi 2,5 cm)

Index sagittalni pohyblivosti hr. patete 55
ott. inkl. + ott.rekl. i

L — pater

Schober

Ls + 10cm (5 cm) 3,5

Cela pater

Stibor 6
od C; —Ls (7 cm)

Thomayer Od $picek prsti k zemi -16,0

Uklon DX 25,5

Uklon SIN 26,5
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Zavér : Rozsahy kloubni pohyblivosti na dolnich a hornich koncetinach jsou bez

omezeni, nékde pro hypermobilitu dokonce vétsi. ( viz tab. €. 3 )

4.2.6 VySetieni hypermobility

Tab. ¢. 3
A B C P L
ruka IP hyperextenze do 0 0-10 nad 10 A | A
ruka MP hyperextenze do 45 45 - 60 nad 60 A | A
loket hyperextenze do 0 0-15 nad 15 A | A
loket valgozita 90 - 70 70 - 45 do 45 B B
rameno abdukce do 90 90 - 110 nad 110 B B
pletenec ramenni horiz. loket ve str, | [OKetY 72vzd. | loketza /2
d d k T rameno str. vzd rameno C C
addukce cara sti'. Cara
diagonalni zapazeni dotyk prstii | piekryti prstii | prsty do dlang | C C
kolenni hyperextenze do 0 0-10 nad 10 B B
kycel zevni vnitini rotace do 90 90 - 120 nad 120 B B
v fl. kolene
Piedkl 3&1% rvsli 021) dotek prstu dotyk celé C C
redxion pocet Y™™ |azMPKkloubu | dlang
bederni patet extenze ihel
, do 60 60 - 90 d 90 C C
loketniho kloubu ° na
lateralni ﬂex.e pomoci do interglut. Vi kontralat | za v kontralat | B B
olovnice ryhy
hrudni patef - rotace do 50 50 - 70 nad 70 B B
kréni patet rotace do 70 70 - 90 nad 90 B B
CELKEM B | B
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4.2.7 VySetieni svalii zkrdacenych a oslabenych

Vysetiovala jsem zkracené svaly ( viz. tab. ¢. 4 ), ale v dosti hypermobilnim

Hterénu® (viz. tab. €. 3).

Oslabené svaly vySetfované dle ST ( viz. tab. ¢. 5)

Tab. ¢. 4
sval, svalova skupina 1.dx 1.sin
0 1 2 0 1 2
Triceps surae X X
Flexory kolenniho kloubu — X X
semisvaly
Flexory kycelniho kloubu X X
Tensor fascie latae X X
Adduktory kycelniho kloubu X X
Piriformis X X
Quadratus lumborum X X
Paravertebralni zadové svaly X X
Pectoralis major dolni X X
Pectoralis major stfedni X X
Pectoralis major horni X X
Horni trapezius X X
Sternocleidomastoideus X X
Tab. ¢. 5
prav | pohyb sval periferni inervace segment. leva
a inervace
4 | Flexe Rectus abdominis Intercostales The 1 4
4 | Extense thorak. | Sacrospinalis rr. dorsales nn. spinales Th | _ g3 4
4 Extense Iliocostalis rr. dorsales nn. spinales C-L, 4
9 lumbalni Quadratus lumborum Plexus lumbalis Th;, - L, ;
-
H k| sin. Obliquus ext. abd. dx. | 4. Ths_ 5
B, ]
4 |rotace F | dx. Obliquus int, abd. sin, | | mtercostales Th;. 1 4
. Plexus lumbalis n.
5 | Elevace panve | Quadratus lumborum subcostalis Th 1_12 5
. Plexus lumbalis L4
5 | Flexe Iliopsoas Femoralis Loy 5
Gluteus maximus Gluteus inf. Ls—S,
> | Extenze Flexory kolen Tibialis L,-S, >
5 Extenze Gluteus maximus Gluteus inf. Ls—S, 5
— (modif.) Flexory kolen Tibialis L;,-S,
Y — - - - 2
§ 5 | abdukee Gluteus minimus medius Gluteus sup. L,- S, 5 &
Tensor fascie latae
Adductores .
5 |addukce Semitend., Semimemb Obturatorius Loy 5
5 | zevni rotace Obturatorius ext Obturatorius | P 5
5 | vnitini rotace | S1uteus minimus —medius Gluteus sup. Li=$ 5
tensor fascie latae
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Biceps femoris

Ls; - S,

ulnarni dukce

g 5 |Flexe Semimembranosus Tibialis 58
3 Semitendinosus 9
5 | Extenze Quadriceps femoris Femoralis L,y 5 °
Flexe plant. pii o
5 flexi kol. Soleus Tibialis Ls—S, 5
Flexe plant. pfi . o
% 5 extenzi kol Triceps surae Tibialis L,—S; 5 §
d =
M5 glg;eerse a dors. Tibialis anterior Peroneus profundus L4s 5K
5 |Inverse z flexe | Tibialis posterior Tibialis Ls—S; 5
5 | Everze Peronei Peroneus L;—§, 5
N 5 | Flexe sunutim | Sternocleidomastoideus Accessorius n. XI 5
4 | Flexe obloukem | Scaleni Plexus cervicalis Cig 4 g
5 | Extenze Trapezius Accessorius n. XI 5
4 | Abdukce Serratus anterior Thoracicus Csg 4
S Addukce a Rhomboidei major et minor Dorsalis scapulae C s -
S rotace Trapezius pars medialis Plexus cervicalis Coy o
— 5 |Elevace Trapezius pars cranialis Accessorius Coy 58
4 | Deprese Trapezius pars caudalis Plexus cervicalis Coy 4
Deltoideus pars anterior Axillaris Css
> | Anteflexe Coracobrachialis Musculocutaneus C >
4 | Retroflexe Latissimus dorsi Thoracodorsalis Cs 4
5 | Abdukce Deltmdgus pars medialis Axillaris . Css 5
Supraspinatus Suprascapularis
C . . z
gs Abdukce , Deltoideus pars posterior Axillaris Cse 58
= v horizontale
B
Ms Adduk ce , Pectoralis major nn. Pectorales Cs - Thy 5P
v horizontale
5 | Rotace externi Infraspmatus Suprasc;apularls Css 5
Teres minor Axillaris
5 | Rotace interni Subscapularis Subscapularis Css 5
Teres major
. Biceps, Brachialis, Musculocutaneus Css -
qy
4 5 | Flexe Brachioradialis Radialis > =
=5 |Extenze Triceps brachii Radialis C g 51
o . Supinator Radialis Css g
i 3 | Supinace Biceps Musculocutaneus > B
s Pronator teres . Ces =
&5 | Pronace Pronator quadratus Medianus Cg—Thy SR
Flexe a radialni R .
5 dukce Flexor carpi radialis Medianus Csg 5
Flexe a ulnarni . . .
= - N
7 5 dukce Flexor carpi ulnaris Ulnaris Cg—Th, 5 N
RS Extenze a Extenzor carpi radialis longus 1 2
N . . =3
> | radidlni dukce | et brevis Radialis Cer >
5 Extenze a Extensor carpi ulnaris Radialis Cs 5

Zaver: chronicky VAS LS patete

SI syndrom vpravo

Svalova dysbalance hl. pletence panevniho

Konstituéni hypermobilita
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4.2.8 Doporucend terapie :

- PIR...... na kréni svalstvo, svaly panve a panevniho dna, dale na ischiokruréalni
svaly. Instrukt4z auto PIR.

— mobilizace...... C-Th- L patete

- metodiku senzitivni stimulace...... cviceni malé nohy, senzomotoriky

- Pilatesovu metodu ...... zamétenou na korekci svalové dysbalance tzn. protazeni
zkracenych svalt ( viz. tab. €. 4 ) a posileni svall oslabenych ( viz. tab. ¢. 5 ),

pro zmirnéni bolesti zad a zlepSeni celkového drzeni téla posileni HSS

V ptiloze ¢. 7 uvadim doporucend cviceni z PM vhodna pro J.S. Tato sestava je

sestavena na zéklad¢€ nalezu z kineziologického rozboru.
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5. Zavér

Na podkladé dotaznikového  Setfeni 25 krasobruslafek jsem dosla

k zavéru, ze na krasobrusleni, jeho sélové form¢, z pohledu fyzioterapeuta neni
nic pozitivniho, spiSe ma samad negativa. Trénink zaCina pftilis brzo jiz ve ¢tyfech
letech. Krasobruslafi jsou zdmérné trénovani k hypermobilité, kterd je
nepostradatelnou soucésti tohoto sportu. Hypermobilitu jsem nasla u vétSiny divek
a méla dosti zavazny charakter. Dale dochazi k pretézovani jedné dolni koncetiny,
které je zpusobeno Castymi nacviky skokii a hlavné dopady a vyjezdy z nich, které
jsou pouze na jedné¢ Dkk a je jedno, ktery skok to pravé je. Dal§im prvkem
krasobrusleni jsou piruety, které jsou zatézujici hlavné pro bederni patet, dochazi
pfi nich k hyperlordéze nebo dlouhodobému setrvani v predklonu. ,,Suché
priprava®, kterd by méla moznost kompenzovat tyto nedostatky, bohuzel posiluje
uz tak dosti pretéZované oblasti beder a Dkk.
Vrcholovi sportovei maji zajiSténou rehabilitacni péci, fyzioterapeuti se jim vénuji
pii ,,suché ptiprave.” Bohuzel o mladsi kategorie neni timto smérem zatim
postarano, proto vétSinou pred vrcholem svou s6lovou drahu musi ukoncit prave
ze zdravotnich divoda.

Muj pavodni zdmér, byl vySetfit vSechny krasobruslatky sledované
skupiny (celkem 25 osob), selhal na Spatném ¢asovém odhadu a v neposledni fad¢
1 na organizacnich obtizich. I pies tento nedostatek se domnivam, Ze se mi
podafilo upozornit na skupinu ptivodné vrcholovych sportovcl, kterd by
potfebovala pozornost rehabilitacni vefejnosti. Pocinaje vybérem vhodnych
uchazect jiz v détstvi, doporucenim cileného kompenza¢niho cviceni a konce
pravidelnymi prohlidkami, nejlépe rehabilitacnim Iékatem.

Domnivam se, Ze je to pravé PM, ktera by se mohla stat soucasti konceptu

rehabilitaéné-preventivni péce doporucené této skupiné sportovci.
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6. Souhrn

Ve své praci popisuji principy a vyznam PM obecné. Pilates smi cvicit
kazdy, kdo jenom trochu chce a urcité to pro né¢j bude prospésné, pomaha pii
bolestech zad, nadvaze atd.. Propojuje t€¢lo i mysl.

Po zjisténi nedostatku v krasobrusleni jsem navrhla PM jako vhodné
preventivné — kompenzacni cviceni. Cvicenim dikladné protdhnou a zarovei
posili vSechny svalové skupiny a hlavné hluboky stabilizacni systém. Zpevni si

télo bez nadmérné namahy, vytvaruji ho, ale neznici.
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10. Prilohy
Priloha €. 1 : Joseph Pilates

Priloha €. 2 : Magic circle

Priloha €. 3 : Tréninkova jednotka

Intenzivni rozcviceni a zahtati organismu mimo led 15min.
Rozbrusleni ( skluz,krokové variace, piekladani ..) 10min.
Nécvik techniky prvka zatazenych do sestavy 20min.
Nécvik vybranych ¢asti sestavy 10min.
Nacvik celé sestavy na hudbu Smin.
Nacvik piruet, skoka... 10min.
Uklidnéni organismu jizdou v dlouhych obloucich Smin.

Tato tréninkova jednotka se opakuje 2xdenné¢ a k tomu jsou pfidany 2h tydné

baletu a jedna hodina plavani a posilovna. U vrcholovych sportovci rehabilitace.
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Priloha é. 4 :
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Priloha é.5:
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Priloha ¢. 6 :
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Priloha €. 7 : Cvicebni sestava

Tato sestava je vhodna po dobu prvnich ¢tyt tydnt, poté se cviky postupné stavaji

vvvvvv

wewvr

Pilates. Pfed zac¢atkem kazdého pohybu je tieba si své télo uvédomit a zpevnit.

Dychani v sedu

Sedime na podloZzce s nohama pokrémo, chodidla mirné od sebe ( max. na §ifi
bokti ). Rukama obejmeme kolena.

S nadechem nosem vytahujeme trup vzhiiru a s vydechem sty pfedklonime hlavu

a kulaté ohneme patet — hlava jde mezi kolena. Celkem opakujeme asi 3x.

Zpevnéni sttedu

Lezime na podlozce, nohy jsou skréené, chodidla na podloZce. Dejte si ruce
na bficho ( palce na posledni zebra a malik se dotyka hrany kyc¢. kosti).

Nédech nosem a pfi vydechu se bficho snazime pfiblizit pateti — stahly se bfisni

svaly a patet se prilepila k podlozce. Opakujte 3x.

Uvolnéni kycelnich kloubii

Zustavame lezet na podlozce jen ruce jsou podél téla.

S nadechem pokladédme koleno k zemi a natahujeme nohu.

Pti vydechu, jde bficho k patefi a otocime koleno zpét vzhlru, pokrcit nohu

a vratit do ptivodni polohy. Na obé¢ strany 3x.

Protazeni patefe

Lezime na boku, pokréené nohy a ruce ptedpazené — na podlozce.

S nadechem upazime vrchni HK ( sméfuje ke stropu)

S vydechem priitdhneme bficho k patefi a jest¢ pretoCime a polozime HK
na podlozku

Nédech

S vydechem jesté oto¢ime hlavou za rukou, kterd se pohybovala

S naddechem se preto¢ime na druhy bok, nejdiiv kolena a pak ruka.

Opakujeme 1x
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Ptitisknuti patete

Lezime na zadech nohy jsou natazené a vSechny obratle jsou pfitisknuté
k podlozce.

S naddechem pies pokréené nohy prednozime, patet je stale pritisknuta.

S vydechem zmensime thel mezi podlozkou a nohama, bficho musi byt zpevnéné

a priblizené k patefti, ktera se neodlepi od podloZky. Opakujte 2x.

Procviceni ramen

Lezime na podloZce nohy jsou skréené. Ruce vzpazime.

Nadech

S vydechem opét vtahnout bficho a ruce jdou ptes upazeni do ptipaZzeni
Nédech a ptedpazenim op¢t vzpazte. Opakujeme 3x

Je mozné kolec¢ko obratit

Odloupnuti patete od podlozky

Lezime na podlozce nohy pokréené, ruce podél téla.

Nadechneme se

S vydechem piitdhneme biicho k patefi a postupné zacneme obratel po obratli
odlepovat patet od podlozky jen k hrudnim obratlim

Nahote nadech a vydechem opét zpevnime bficho a pomalu poustime patei dolt.

Opakujeme 3x.

Zvednuti horni ¢asti trupu

Lezime na bfiSe, ruce podél téla, dlan¢ k t€lu a mirn€ nad podlozkou.

S naddechem soucasn¢ zvedneme ramena a stdhneme mezilopatkové svaly.
S vydechem zpevnime bficho a zvedneme hlavu.

Nédech a potom s vydechem polozime hrudnik a hlavu zpét na podlozku.
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Hlavni sestava

Pozn.: Provadéjte pohyby jen v rozsahu, ktery je dan rdmcem téla. Nohy jsou na
Sirku boktli, ruce na Sitku ramen. Krk je volny, ramena stazena doli a dozadu,
pater je pritisknuta k podlozce, bficho vtazené a pohyby jsou plynulé. Soustied’te

se na dychani.

Stovka

Zapojuje svaly panevniho dna, podporuje krevni ob¢h, pokracuje v zahiivani téla
a zvySuje vytrvalost. Dilezité je udrzet flexi trupu za pulzovani pazi a dechu.
PoloZzte se na zdda pfednozmo do 90°, ruce jsou voln¢ podél téla, dlan¢ doli. Cela
plocha zad spoc¢iva na podlozce, zatdhnéte biicho. Zvednéte hlavu z podlozky, krk
tlacte k hrudniku a zacnéte pumpovat obéma rukama, jako byste placali do vody.
Pumpujte rukama spole¢né s dychanim po dobu 20 — 30 kmitti. Na kazdy nadech
a vydech 5 kmitd.

Kolébka

Udrzeni hlubokého stabiliza¢niho systému a rovnovahy, masaz patere.

Posad’te se zpfima, kolena pfitazend k hrudniku, ruce pod stehny pftitahuji dolni
koncCetiny k trupu. Drzte lokty ze Siroka a zvedejte chodidla od podlozky,
lopatky ( ne na krk ), potom energicky, ale soucasné plynule pouzijte svaly centra
téla na navrat do vychozi pozice, kdy se chodidla nedotykaji podlozky. Bficho je
ptitisknuté po celou dobu k patefi.

Ve skuleni na zddech se nadechujte, vydechujte ve zhoupnuti vzhiru. Opakujte

asi 6x.

Krouzeni jednou nohou

Posiluje svaly stehna a kycelnich kloubti

Polozte se na zada, ruce podél téla. Jednu nohu natdhnéte pfimo ke stropu a
druhou drzime natazenou pfitisknutou k podlozce ( pokud to nejde spodni nohu
pokréime v koleni ). Patef je pfitlacena k podlozce. Prednozenou nohou déldme
kruhy ve sméru hodinovych rucicek, kruh je tak velky, aby trup byl po celou dobu
v klidu a patet zlstala pritlacena k podlozce. Nadech vnéjsi kruh, vydech vnitini

kruh. Zopakujte 5x na kazdé noze.
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Jedna noha protazena

Posileni hyzdovych svall, protaZzeni stehen, aktivita hlubokého stabiliza¢niho
systému, zlepseni svalové koordinace.

Lezime na podlozce, kolena u hrudniku, brada, krk zdvizené, obéma rukama
chytneme holeit jedné nohy. Druhou nohu natdhneme Sikmo, zhluboka
vydechneme — dojde ke staZeni biiSnich svalii, vydrzime nékolik dechl v této
pozici. Potom s vydechem plynule vyménime nohy, hlava je stale nad podlozkou,
bedra jsou tlacena do podlozky. Opakujeme Sest stfidani. Pokud se béhem tohoto

cviku unavi svaly krku, tak si na par vtefin odpo¢néte polozenim na podlozku.

Plavani

Koordinace horni a dolni poloviny téla, zpevnéni zadovych svalt.

Lezime na bfiSe, ruce jsou vzpazené. Hlavu, paze i nohy nadzvedneme tésné
nad podlozku a vytdhneme se do dalky. Pokud to zvladneme bez problému
muzeme piidat kmitdni nahoru a dolu rukama i nohama. Celé télo je zpevnéné
ramena tahneme dolti. Opakujeme az 5x.

Zakopavani jednou nohou

Protazeni qvadricepsu, posileni hamstringti a hyzd'ovych svali.

LeZzime na biiSe a jsme opfeni o ptfedlokti, dilezity je vytazeny krk a stazena
ramena. Vytahujeme se z pasu a stdhneme hyzd'ové a bfiSni svaly. S nddechem
pokr¢ime jednu nohu a nepatrné s ni zakmitame v ose s vydechem pfitdhneme
bficho k patefi a nohy vyménime. Pozor na prohybani se v kiizi a nohama

neSvihame pohyb je pomaly a plynuly. Opakujeme 3x.

Bicykl

Posileni hyzdi, bokt a stehen.

LeZzime na boku, hlava je podloZend rukou a druha ruka je pted télem opfena ma
funkci stabilizovat. Od pasu nahoru jsme zcela zpevnény. S nddechem
pfednozime napnutou vrchni nohu, pak pokréime v koleni do pravého uhlu.
S vydechem zanozujeme pokréenou nohu v zanoZeni opét natdhneme a jdeme

s nddechem opét vpied. Opakujeme na kazdou nohu 3x.
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Pila

Protahuje trup

Sedime s nohama mirn¢€ roznozené vice nez vase boky, v kotnicich jsou ,,fajfky*.
Upazte v urovni ramen. Stahnéte bficho a vytahnéte se z pasu odkud vychazi
pohyb. Nadech otocte trup doleva, prsty pravé ruky se dotykaji levého palce na
noze, zhluboka vydechnéte. S naddechem se vyto¢te na druhou stranu.

S dikladnym soustfedénim opakujeme 4x.

Cool- down

Kamen

Uvolnéni spodni ¢asti zad. Klek s vyhrbenymi zady, hyZdé¢ aZ na paty, ruce podél
téla, hlava volné. Relaxujte a dychejte.

Relaxace

Na boku se sbalte do ,,klubicka* a relaxujte.
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