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MOBILITA A STABILITA — VYUZITi V TRENINKOVE PRAXI
Autori: Petr Natésta, Jan Kral, Michal Kocian

Lidské télo je slozity organismus. Na jeho chodu se podili mnoho systému, vzajemné na sebe
pusobicich. Pfi praci se sportovci je dobré vychazet ze zakladnich poznatku z jedné jeho ¢asti, podplirné
pohybového aparatu. Dnes jiz vime, Ze urlité pohyby s sebou nesou jisté riziko zranéni, i vétsiho
opotfebeni a jiné nikoliv. Je tfeba si uvédomit, Ze kromé vnitfniho prostfedi na télo plsobi také
a uvédomite si pfiblizny tvar jednotlivych kosti a kloubl, dokazete si jisté uvédomit, jestli se nachazite
tzv. v osovém zatizeni. Osové zatizeni je stav, kdy jsou jednotlivé segmenty v jedné roviné nad sebou.
V této situaci nemusi svalové vazivovy aparat vyvijet takové usili k tomu, aby napf. ve stoji byla zajisténa

napfimena poloha a doslo tak k rovnhomérnému zatizeni pohybového aparatu.

Obr. &. 1. A - rovhomérné osové zatizeni, B - mirné nerovhomérné osové zatizeni, C - velmi

nerovnomeérné osoveé zatizeni

Dalsi dllezity pojem, ktery bychom méli znat, pokud se chceme pohybovat spravné, efektivné a bez
bolesti je kloubni centrace. Je to stav, kdy se kloubni hlavice nachazi v co nejvétSim kontaktu s
kloubnim pouzdrem, a umoznuje tak efektivni pfenos sil na dalSi segmenty. Centrovany kloub se miize
nachazet v jakékoliv fyziologickém rozsahu a souasné mulze byt centrovany, jinymi slovy to
neznamena, ze centrovany kloub je pouze ve stoji, &i jiné statické pozici. Tento stav lehce pozname tak,

Ze svaly okolo kloubu jsou v mirném tonu a jejich napéti je vyvazené.

Pohyb v decentrované pozici v delSim €asovém horizontu s sebou nese téméf vzdy vznik
patologickych stavd na podpurné pohybovém aparatu. Prof. Pavel Kolar tento jev ¢asto pfirovnava k
analogii kapek padajicich na beton. Pokud jich spadne par, nic se nestane, ale pokud je tento stav
dlouhodoby, i beton praskne. Podobné tomu je i s pohybem. Proto pfi volbé cviki vychazime z
aktualnich dispozic nasich svéfencl. Méli bychom si uvédomit, ze kromé znalosti obecné biomechaniky,
musime vzit v potaz i to, Zze kazdy Clovék je svym rozsahem a kloubnim tvarem unikatni. | pfes tento
fakt, jsou v lidském téle klouby, které jsou svym tvarem a funkci uréeny spiSe k volném rozsahu, zatimco
jiné jsou spiSe ur€eny k tomu, aby byly pevné a stabilni. Proto pro usnadnéni prace vyuzivame tzv.
“Joint by joint approach” Garyho Cooka a Michaela Boyla, tedy pfistup, ve kterém se zohledriuje

struktura a funkce jednotlivych kloub(. V situaci, kdy jeden kloub, fyziologicky uréeny k tomu, aby byl
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mobilni, mobilni neni, zacne té&lo kompenzovat pfi daném pohybu jinymi ¢astmi, ne k tomuto uréenymi.
V praxi tyto stavy mohou vyustit v pfetizenim urcitych oblasti, Casto ve spojeni s chronickou bolesti, Ci
Urazovymi stavy. Proto podle metodologie ComplexCore, volime korektivni cviky, které respektu;ji

rozsah a kvalitu pohybu. Pojdme si pfenést tento pfistup kloub po kloubu.

ZaCneme oblasti kréni patefe. Tento segment, chceme pfedevSim stabilizovat. Kréni patef je
pohybovym stereotyplm, vidét asymetrii v této oblasti, projevujici se zejména predsunem hlavy. Tento
stav neovliviiuje pouze napéti svall v oblasti krku, ale i dalSi struktury, coz se mize projevit bolesti

hlavy, beder ¢&i kréni patere.

Pokud se dostaneme o segment nize na oblast hrudniku, je tato ¢ast je ur€ena predevsim k mobilité.
Rozsah rotace v hrudni patefi je okolo 25-30°. Rotabilita patefe je jednou z prvnich vlastnosti, kterou
jako lidé vékem ztracime a pro volny pohyb je zcela zasadni. Tuha hrudni kyféza, & naopak zplosténi
hrudni patefe, se Casto projevuje odstatymi lopatkami, omezenim pohybu v ramennim kloubu, ¢i

zhorSenim dechovych funkci.

Dalsi ¢asti, kterou chceme stabilizovat, je lopatka. Lopatka nam vytvafi kloubni jamku pro pazni kost a
je spojena se sternem (hrudni kosti) pomoci kliéni kosti. Jeji stabilitu zajiStuje 17 svall, které ji jako

pavucina udrzuji v rovnovaze na hrudnim kosi.

Cast bederni patefe je uréena opét spiSe ke stabilité. Casto se mylné pfi bolestech zad tato &ast
mobilizuje, coz muze cely problém jesté zhorsit. Obratle v této oblasti jsou robustni a rozsah rotace se
uvadi jen 5-10 stupnl. Jista mira pevnosti a stability v oblasti trupu je zakladem pfedpokladem pro

pfenos sily a bezbolestny pohyb.

Dalsim kloubem, zcela kliC¢ovym pro efektivni pohyb, je ky€el. Tuhost, &i svalova dysbalance v této
oblasti, se Casto pfenasi na okolni struktury, které, mohou prebirat funkci kycle a tvofi tak vadné
kompenzacni mechanismy. Vyvazenost funkce svall v této oblasti je, nejen pro basketbal, zcela klicova.

Takeé proto, si v praktické Casti ukazeme pfiklady cviki na mobilitu této Casti téla.

DalSi ze segment(l, na které se v praktické ¢asti zaméfime je kolenni kloub. Definovana hybnost tohoto

kloubu je uréena spide ke stabilité.

Poslednim z kloubnich spojeni je kotnik. Dostate€na mobilita kotniku ndm chrani kolena a z&da,

dovoluje ndm volny pohyb kolene vpfed i odraz.

Bez mobility neni stabilita a naopak. Jako trenéfi bychom méli umét Cist z pohybu hracl a detekovat tak

mozneé slabiny. MGzeme tak zvysSit jejich vykon a prodlouzit sportovni kariéru.
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V nasledujici ¢asti jsou uvedeny doporucené cviky na vysSe uvedené Casti téla. Tyto cviky jsou vhodné
pro v8echny vékové kategorie, ale dulezitou podminkou je, Zze hradi a hracky musi byt schopni vnimat
a plnit pokyny z davodu kvality provedeni. VSechny cviky je mozné zaradit jako souéast rozcvi¢eni
(warm-up), do zavérecna &asti (cool-down), pfipadné jako samostatnou TJ (nap¥. jako korektivni
cviceni). Doporuceny pocet sérii u vSech cvikil je 2-3 x.

U kazdého cviku je mozné shlédnout video po kliknuti na ikonu youtube.
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MOBILITA HRUDNi PATERE - cVIK ¢.1 ©

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporucena doba vydrze: 10-20s
Chyby v provedeni: prohnuti v bederni patefi

zvednuti ramen z podlozky

Spravné provedeni

MOBILITA HRUDNi PATERE - cVIK €. 2 ©

Doporuéeny pocet sérii: 2—-3X
Doporuéeny polet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: Spatna opora o ruku

“vypadnuti” ramene vpfed
“zamceni” lokte
pohyb kycle pfi rotaci



https://youtu.be/E1O8WlI4W-w
https://youtu.be/3wL1LimU1aA
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Chybné provedeni

MOBILITA HRUDNi PATERE — cvIK €. 3 @

Doporuéeny pocet sérii: 2-3X
Doporuéeny pocet opakovani:  10x
Chyby v provedeni: nadmérné ohnuti pouze v jednom segmentu péatefe

zapadnuti hlavy mezi ramena

Spravné provedeni

g provedeni


https://youtu.be/Z-F9IQJTn_k
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MOBILITA HRUDNi PATERE - cVIK €. 4 ©

Doporuceny pocet sérii: 2-3X

Doporuceny pocet opakovani:  10x

Chyby v provedeni: $patna trupova stabilizace — pfeklopeni panve do anteverze
Poznamky: anteverze — preklopeni panve dopfedu

Spravné provedeni

MOBILITA HRUDNi PATERE — cVIK €. 5 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3x
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: rotace panve

Spravné provedeni



https://youtu.be/SZNhRfLLeo4
https://youtu.be/7ImgUKxaO_Y
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MOBILITA HRUDNi PATERE - cVIK €. 6 &

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: vytoceni kolene

vyto€eni panve

Spravné provedeni

MOBILITA RAMENNIHO KLOUBU A STABILITA LOPATKY cVIK ¢. 1 @

Doporuéeny pocet sérii: 2—-3X
Doporuéeny pocet opakovani:  10x
Chyby v provedeni: souhyb hrudniho kose

Spravné provedeni



https://youtu.be/bRs0tC18MBM
https://youtu.be/Yl6eE4olRsI
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MOBILITA RAMENNIHO KLOUBU A STABILITA LOPATKY CcVIK ¢. 2 ©@

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporucéeny pocet opakovani: 8 dotekl na obé strany
Chyby v provedeni: propadnuti v oblasti beder

propadnuti v rameni
“zamceny” loket
Spravné provedeni

MOBILITA KYCELNIHO KLOUBU - cVIK ¢. 1 @

Doporuéeny pocet sérii: 2—-3X
Doporuceny pocet opakovani: 10x stfidavé
Chyby v provedeni: uhyb v oblasti patefe
Spatna opora horni koncetiny
Spravné provedeni



https://youtu.be/EFZjnZCqCW0
https://youtu.be/YOMdKbOwwQQ
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MOBILITA KYCELNIHO KLOUBU - CVIK ¢. 2 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: “zamceni” kolene

ohyb patefe

Spravné provedeni

)

Chybné proeeni

MOBILITA KYCELNIHO KLOUBU - CVIK ¢. 3 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3x
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: souhyb patefe

“zamcéeni” kolene

Spravné provedeni



https://youtu.be/ymcsb6LQ6OQ
https://youtu.be/Mhugw6Pjox0
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MOBILITA KYCELNIHO KLOUBU - CVIK ¢. 4 2@

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: preklopeni panve

prohnuti v oblasti bederni patefe

Spravné provedeni

MOBILITA KYCELNIHO KLOUBU - CVIK ¢. 5 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3x
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: ohyb bederni patefe

podsazeni panve

Spravné provedeni



https://youtu.be/bKzQrnQXvVI
https://youtu.be/gI9pi9JANQg
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MOBILITA KYCELNIHO KLOUBU - CVIK C. ¢ @

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: ohyb (zakulaceni) v patefi

Spravné provedeni

STABILITA KOLENNIHO KLOUBU - CVIK ¢. 1 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3x
Doporuceny pocet opakovani: 8 dotekl na obé strany
Chyby v provedeni: “kolaps” kolene

Spravné provedeni



https://youtu.be/DQhChbGg2LE
https://youtu.be/uT6MxJ7YZdU
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STABILITA KOLENNIHO KLOUBU - cVIK ¢.2 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani:  10x
Chyby v provedeni: prohnuti v oblasti bederni patefe

souhyb panve

Spravné provedeni

Chybné provedeni

STABILITA KOLENNIHO KLOUBU - cVIK ¢. 33

Doporuéeny pocet sérii: 2—-3X

Doporuéeny pocet opakovani: 5x obé strany

Chyby v provedeni: “kolaps” kolene
uhyb panve
Uhyb trupu

Spravné provedeni



https://youtu.be/fjnpNmJBzlI
https://youtu.be/rCsPRcRQ-Jo
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STABILITA KOLENNIHO KLOUBU - CVIK €. 4 @

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani:  10x
Chyby v provedeni: prohnuti v oblasti bederni patefe

podsazeni panve

Spravné provedeni

STABILITA KOLENNIHO KLOUBU - CcVIK €.5 @

Doporuéeny pocet sérii: 2-3X
Doporuéeny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: “kolaps” kolene

vyhrbeni v patefi
predsunuti kolen pred Spicky



https://youtu.be/M8wtTTxDCTI
https://youtu.be/dCMICfHt0uU
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MOBILITA KOTNIiKU - cVvIK ¢. 1 &

Doporuceny pocet sérii: 2-3X
Doporuceny pocet opakovani: 5x obé strany
Chyby v provedeni: propadnuti v oblasti beder

vnitfni “kolaps” stojného kotniku

Spravné provedeni

Chybné provedei

MOBILITA KOTNIKU - cVIK ¢. 2 ©

Doporuceny pocet sérii: 2-3x
Doporuéeny pocet opakovani:  10x
Chyby v provedeni: zapadnuti hlavy mezi ramena

vyhrbeni v oblasti bederni patefe
Spatna opora o chodidla a propadnuti kotniku dovnitf

Spravné provedeni



https://youtu.be/tJm0KO8A7FE
https://youtu.be/M-_Y2PtzRKs
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