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Existuje

Klasicka technika béhu na lyZich j&
velmi podobna chiizi €i béhu, Pats
mezi nejSetrnéjsi pohyby vzhledems
k lidskému pohybovému aparatu

SPATNY POHYB?

Existuje nékolik zakladnich pohybu élovéku vlastnich, které opakované provadély mnohe
generace nasich predki a jsou tedy pro nase télo pfirozené. Tyto pohyby mizeme
nechat prirozené probihat bez toho, abychom se zabyvali technikou jejich provedeni -
chiize, béh, $plh, lezeni, diep, hod. U ostatnich pohybl je potreba se techniku aktivné
ucit a obéas zkontrolovat, Zze opakovanym provadénim téchto pohybi télu neskodime.
Klasicka technika b&hu na lyzich ma v tomto ohledu vyhodu, je velmi podobna chuzi/
béhu a toto nebezpeti je v jejim pFipadé minimalni. Soupaz, to je jiny pribéh.

ohli bychom vest dlouhou debatu

o tom, jaky pohyb se vlastné

pfi soupazi odehrava v bederni

patefi, zda jde o neutralni
postaveni nebo pohyb prevainé ve flexi
(predklonu). Optimalni technika je navic

ovlivnéna individualnimi dispozicemi lyzare.

Mozna se ale shodneme na tom, ze jde

o pohyb, ktery se ve stejné podobé opakuje
stale dokola. A Ze se jedna o pohyb speci-
ficky pro nas sport, pohyb, ktery nevychazi
z ¢innosti pfirozenych clovéku. Takze je to
spatny pohyb? Nikoliv. Ten pojem jsem ze

sveho slovniku davno vymazal. Neexistuje
zadny spatny pohyb nebo poloha. Existuje
jen nevhodné davkovani pohybii a poloh.
Hodné jednoho a malo opacéného. Z mnoha
pohybovych konceptt zname nebezpedi
jednostranného zatiZeni a dlraz na vyva-
#enost. Napfiklad centrace kloubu nebo
smérove preference ve fyzioterapii, jogove
protipozice, Jde vlastné o obecny koncept
celého lidského byti - snaha o rovnovahu,
jak ji zname z konceptu jin a jang - dve
navzajem opacné a doplnujici se sily. Pokud
se rovhovaha narudl, nastanou potize, ktere

v nasem téle vétiinou zaregistrujeme az
s piichodem bolesti. Bolest je pro vétsinu
z nas signal, ze je potreba zacit néco fesit
Vétsinou existuje chytrejsi zplsob, jak
potize odhalit jesté pfedtim, nez zacnou
zpusobovat bolest.

Coze? Jak? Zkontrolujeme, zda se kloub
pohybuje do naseho obvyklého individu-
4lniho maxima bez bolesti. A to pozname
jak? Pouze zkusenosti. Ted vazné... Pocit
konecného rozsahu kloubu by mél byt
ve véech kloubech stejny - citim, Ze uz to
dal nejde, mozna to trochu tlagi/taha, ale



1 Pritazeni kolen k hrudniku vleze na zadech - leh na zadech, kolena pokréend, chodidla opiena o podloZku. Zvedneme dolni
koncetiny, pomoci rukou pfitdhneme kolena k hrudniku a vratime zpét do vychozi pozice.

2 Piedklon v sedé - sed na Zidli, nohy mirné rozkrocené, ze vzpfimené pozice se trup a hlava skldni vpred az do maxima.
V koneéné pozici vydrz 1-2 sekundy a navrat zpét.

A Short bridge - leh na zadech, kolena pokréena, chodidla opfena o podlozku. Panev zvedneme nahoru do maxima a navrat
zpét, Uplné uvolnéni.
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POCIT KONECNEHO ROZSAHU KLOUBU
BY MEL BYT VE VSECH KLOUBECH
STEJNY - CITiM, ZE UZ TO DAL NEJDE,
MOZNA TO TROCHU TLACI/TAHA, ALE
S BOLEST/ TO NEMA NIC SPOLECNEHO.

s bolesti to nema nic spole¢ného. Zkusme

si to zkontrolovat tfeba u pravého lokte.
Vsedé pravou dlan opfeme o levé koleno,
pravy loket propneme a pomoci levé ruky
jej dotlagime do maximalniho propnutl.

A ted opacny smér - pravy loket maximalne
ohneme a levou rukou dotlacime pravou
dlaf na pravé rameno. V idealnim pfipade

je v obou smérech citit pouze tlak nebo tah.
A podobné si mtizeme zkontrolovat véechny
klouby v téle, pocit by mél byt viude
podabny - pevny tlak nebo tah, ale zadna
bolest. Asi nikoho nepiekvapi, Ze nejcastejsi
problémové misto u béhu na lyzich (a sou-
paze zvlaité) je bederni pater. Tak si pojdme
fict, jak ji zkontrolovat. Z jednoho opakovani
pohybu se nic nedozvime, je vhodne provest
minimalné 10 opakovani kazdého cviku.

Pokud nés pii zadném z cvikll ani po ném
nic neboli (svalova namaha se nepoditad @,
muzeme je cvicit jako preventivni posilovaci
program, napfiklad 2-3x tydné:

1x20 pritazeni kolen k hrudniku
vleZe na zadech

2x30 predklonu vsede
1x50 short bride
2%30 straight bridge

PFi pravidelném opakovani nam tyto
primitivni cviky zajisti pohyblivou, odolnou
a silnou oblast bederni patefe.

Kdyz nas viak néco boli, je vhodné vyuZit
informaéni hodnotu bolesti pro léchu, jako to
fyzioterapeuti znaji z metody MDT (diagnos-
ticka metoda vysetieni a lécby bolesti patere
a perifernich kloubti). Hodnoceni vlivu cviku
na bolest je potieba provest pro kazdy cvik
zvlait, nebot cviky provadéné v jednotlivych
smérech (flexe - 1, 2) a (A, B - extenze) maji
¢asto na bolest odlizny nebo i opacny vliv.

B Straight
)hridge

- sed s nataze-
nyma nohama,
ruce opreng

za telem

a prsty sméruji
k noham. Panev
zvedneme
nahoru do
maxima,
pohled sméruje
vzhlru.

Jak se tedy mam v bolesti pfi cvi€eni vyznat?
Nastésti je bolestivych reakci jen omezené
mnoZstvi...

I Mam bolest pfed cviéenim, béhem prova-
sdéni cviku, ani po ném se bolest nemeéni.
Cvik tedy mohu pravidelné provadét, protoze od
téla dostdvam informaci, Ze cviceni je bezpecne,

I Pred cviéenim nemam bolest, pri cviceni
use bolest objevi a pfetrvava i minuty

a vice po cviéeni. Cviky, které vyvolaji tuto reakci,

je vhodne docasné vynechat a za par tydni

reakci otestovat znovu.

I I Pred cvicenim nemam bolest, pFi cvi€eni

s se bolest objevi, ale ihned po skonceni
cviteni bolest opét zmizi. Dany pohyb muzu
pravidelné cvicit a sledovat, zda je odpoved téla
stale stejna.

Mam bolest pred cvicenim, béhem pro-
I «vadéni cviku se bolest zvysi a zistane
zhorsena. Cviky, které vyvolaji tuto reakci, je
vhodné docasné vynechat a za par tydni reakci
otestovat znovu.

V souhrnu to tedy znamena, ze
doéasné vynechat je vhodné jen
cviky, ktera vyvolaji pretrvavajici
zhorseni bolesti. Toto pravidlo
plati u vyse popsanych cvikd, ale
i abecné u viech pohybl. Pokud
si nejste jisti, nebo preferujete
dohled odbornika, je na misté se
obrétit na fyzioterapeuta nebo
jiného specialistu. €
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