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POSTURALNI FUNKCE
VE SPORTU

Pri sportovnim tréninku se postupné fixuje posturalni zajisténi pohybu.
Jiz Magnus napsal ..postura doprovazi pohyb jako stin®. Co to konkrétné
znamena? Jedna se o svalové zajiSténi drzeni téla, resp. jeho segmenti
(lopatky, pateie, kycle atd.) béhem pohybu. Jestlize bézime, hazime,
kopeme do mice, strilime hokejkou, provadime tenisovy ¢i goliovy uder.,
musi byt vzdy zajiSténo drzeni téla, resp. jeho jednotlivych segmenta

(¢lanka retézu) — postura.
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¢ A-FYZIOLOGICKE POSTAVENI
V PROPOJENT BRANICE A PANVE.
B. PREKLOPEN{ PANVE SPOJENE
SINSPIRACNIM NASTAVENIM
HRUDNIKU - VARIANTA ROZE-
VRENYCH NOZEK.
C. PREDSUNUTY HRUDNIK.
D. PRESUNUTA PANEV.

né zalozeny jiZ v ivodu sportovni kariéry. V tom-
to ¢lanku poukdZeme na jeden z nich.

Takovym zékladnim, spole¢nym pohybovym ste-
reotypem pro vSechny sporty je stabilizace (zpev-
néni) trupu. Hrudnik, patet a panev tvoii spolecny
zaklad pro vSechny pohybové ¢innosti koncetin.
Stabiliza¢ni funkce trupu se automaticky integ-
ruje do vSech pohybu. Porucha této funkce je ¢as-
tou pric¢inou sportovnich zranéni z pietiZeni, a to
vcetné koncetin. Dnes se v této souvislosti ne tipl-
né spravné hovoii o vycviku vnitfnich svalt nebo
o tzv. hlubokém stabiliza¢nim systému. Zpevnéni
trupu je zajisténo souhrou pistové funkce brani-
ce a panevniho dna, spolu s bfiSnimi a zadovymi
svaly. Reguluje se tim nitrobti$ni tlak (obr. 1), kte-
ry stabilizuje trup a je jakymsi rdmem pro pohyb
hornich a dolnich koncetin. Chceme-li se odrazit,
kopnout do mice, hodit ostépem, zvednout ¢inku,
veslovat apod., vzdy musi dojit ke zpevnéni trupu
prostfednictvim tohoto ,hydraulického® ukotveni
trupu, které je pak zakladem pro vSechny sportov-
ni aktivity.
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Za ptredpokladu, Ze funguje dobfe stabiliza-
ce trupu, je mozné provadét pohyby dolnich
i hornich koncetin nezavisle na trupu. Jejich
zapojeni vidi trupu se déje ve dvou variantach -
v otevieném a zavieném kinematickém fetézci.
V prvnim z nich se pohybuji koncetiny vaéi tru-
pu (napt. pohyb hornich koncetin pti veslovani,
kopnuti do mice), ve druhém z nich se pohybuje
trup vadi koncetindm (klik, dfep...).
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ez koordinované svalové aktivi- OBRAZEK
ty udrzujici postaveni v kloubech
1.

A. FYZIOLOGICKE ZAPOJENT BRANICE ATRUPOVYCH SVAL(, KTERE VEDE
K CYLINDRICKEMU ROZSIRENT BRISNT DUTINY. B. A C. PATOLOGICKA

Pro spravnou stabilizaci trupu jsou ) ST T
STABILIZACE SNASLEDNYM PRETEZOVANIM PATERE.

béhem pohybu by se nase kostra

zhroutila. Rozfazujeme-li si tedy jakykoliv pohyb
(zkusme to napiiklad rozkouskovanim videové-
ho zdznamu), dostaneme kratké casové useky
tohoto pohybu, jakési ,zmrzlé faze“, ze kterych
je mozné odvodit posturu pohybu - drzeni téla
ajeho jednotlivych pohybovych segmentt ve vza-
jemném propojeni béhem pohybu.

Jde o jakési postaveni v kloubech pii ,,poloze
nepohybu“ béhem pohybu. Vyvdzend posturalni
funkce svaltl (funkce udrzujici postaveni v kloubu)
umoziiyje, Ze jakykoliv kloub ma béhem téchto
naucenych pohybovych aktivit optimalni (idealni)
biomechanické nastaveni kloubu a sily ptisobici
na kloub jsou rovnomeérné rozloZeny na sty¢nych
plochéch kloubu. Opaéné feceno, na kloub nepa-
sobi patologické sily a kloub se pti pohybu nepadi.
Hovofime o centrovaném nebo také neutrdlnim
postaveni v kloubu. Takové postaveni umoziuje
zaroven vyvinout maximalni silu.

Porucha posturalnich funkci béhem chybné na-
uceného pohybu je jednou z nejfrekventovanéjsich
pii¢in chronického pfetézovani se strukturdlnimi

dopady na svalech, vazech, Slachach a kloubech,
a to nejen lokdlné, ale vzdy i systémove, nebot
klouby jsou pti posturdlni funkei propojeny stejné
jako ozubend kolecka. Spocitejme napiiklad, kolik
forhendt ¢i servisti dé takovy tenista béhem tyd-
ne. Jeden chybné provedeny tider nema zasadni
vyznam, ale jeho dlouhodobé repetitivni opako-
véni se ve svém dusledku mnohondsobné zvysi. Je
to stejné, jako kdyz kapka vody bude dlouhodobé
padat na jedno misto, tak po ur¢ité dobé zptisobi
poskozeni sebepevnéjsiho materidlu.

Z danych dtivodi mé zptsob vypracovani po-
stury u zadkladnich pohybovych stereotypt za-
sadni vyznam pro prevenci pohybovych poruch
z pretizeni. Co to jsou zdkladni pohybové stere-
otypy? Pohybové funkce, které vytvareji spolecny
zdklad pro vét$inu sportt, a proto musi byt sprav-
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ZPEVNENI TRUPU
REGULACI NITROBRIS-
NIHO TLAKU. PRO
TUTO FUNKCI MA ZA-
SADNI ROLI BRANICE
APANEVNI DNO.

FYZIOLOGICKA STABILIZACE
TRUPU V DREPU.

dilezité nasledujici podminky:

Nastaveni hrudniku a panve v jejich
vzdjemném propojeni — musi byt nastaveny nad
sebou (obr. 2.A). Typickymi poruchami jsou na-
dechové postaveni hrudniku, ¢asto spojené s vét-
$im preklopenim panve (obr. 2.B), pfedsunuté
drzeni hrudniku pted panvi (obr. 2.C) nebo pted-
sunuté drzeni panve pied hrudnikem (obr. 2.D).

V jiném ptipadé je porusena jeji rotace a musi byt
nahrazena pohybem v jiné roviné.

Pétef musi byt imérné naptimena.

Branice se musi oplostit jako pist. Pri
jejim oplosténi se rozsifuje nejen hrudni, ale cylin-
dricky i bisni dutina. Funkce je ¢asto nahrazovana
zadovymi svaly a zapojenim bfi$nich svalli v jejich
horni poloviné (obr. 3.). Dojde k vtazeni bfisni du-
tiny. Porucha funkce branice je pak spojena s osla-
benim dolnich b¥i$nich svalti a to m4 své dtisledky
na pretizeni dolni bederni patete.

Kvalita stabilizace trupu se jednoduse ukaze
v nékterych jednoduchych testech. Uvedeme
jeden z nich v zavifeném kinematickém retézci
dolnich koncetin. Balanci mezi svaly zajistuji-
ci stabilizaci trupu dobie ukaze hluboky dtep.
Jedinec musi dosdhnout hlubokého dfepu
na plnych chodidlech bez souhybu panve (je-
jiho podsazeni nebo pteklopeni), bez souhybu
patete (jejtho ohnuti ¢i vyhrbeni), bez souhy-
bu hrudniku (nastavenim do nddechové polo-
hy). Kolena pfi diepu nesmi pfesahnout pfes
$picky a ramena rovinu kolen. Jen za tohoto
predpokladu je napiiklad mozny fyziologicky
odraz.

Stabilizace trupu je jednim ze zékladnich po-
sturdlnich stereotypd, ktery je spoleénym jme-
novatelem pro vSechny sporty. Jeho porucha se
vzdy projevi pfetizenim a je jednou z nejfrek-
ventovanéjsich pti¢in pohybovych obtizi z pte-
tiZeni.
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