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Uvod

wPostura doprovazi pohyb jako stin“, tika R. Magnus. V soucasném svéte
dochazi k ur¢itému paradoxu. Na jedné stran¢ méame obrovské mnozstvim informaci
ohledné tréninku a vyzivy a na druhé stran¢ se snizuje kvalita a kvantita pohybovych
aktivit nejen dospélych, ale 1 déti. Objevuje se novy pojem hypokinéza (nedostatek
aktivniho pohybu). Akutni nedostatek pohybu jde ruku v ruce s nadmérnym udrzovanim
statickych poloh pfi béZné kazdodenni cCinnosti (dlouhé sezeni u pocitace, v
automobilech, dlouhé stani v dopravnich prostiedcich). Vzptimeny postoj, ktery je
charakteristicky pro lidského jedince se stdva ¢im dél vic nedosazitelnym idealem.
Clovek je natolik omezen v piirozeném pohybu, Ze za chvili nebude védét, jaké to je
hybat se bez omezeni a bolesti. Trestem za nedostatek pohybovych stimuli pak
zaCindme ,trénovat a cviCit, aby se procvicilo télo*“. Hubneme, cvi¢ime stied t¢la,
balancujeme na podlozkach, protahujeme se, ska¢eme, jezdime na kolech. Pak se ale
vratime zpét do zaméstnani a k sedavému stylu zivota. To podstatné, pro¢ naSe télo
funguje, nam unikd. VSechny pohybové ¢innosti vychazeji z postury a opét se do ni
vraci. Doprovazi nas jako stin pfi rtznych aktivitach, chiizi, béhu, premistovani
bifemen, prost¢ kdykoliv, kdy chceme udélat néjaky pohyb. Zkvalitnit zdkladni
posturalni stereotypy muze byt novy impuls v jakéhokoliv tréninkového programu a
sportu. Vratit pohyb tam kam patii, jako projev svobody, elanu a vitality v kazdém

véku.

Posturalni stereotyp

Postura je latinsky ekvivalent pro slovo postava. Individualni vzpiimeny postoj
je disledkem individudlni posturalni funkce. Ta je antigravitacni a zajiSt'uje zaujimani a
udrzovani vzpiimené polohy vic€i ménicim se vnitfnim, a vné&j§im podminkdm.
Vzpiimena postava je labilni vertikalni systém. Je ddana vyvojem c¢lov€ka od narozeni,
az do konce Zivota. Béhem Zivota dochazi ke slozitym reflexnim dé&jim, které se
programuji v centralni nervové soustavé (CNS) na zakladé vrozenych geneticky danych
pohybovych vzorcl (Kolat, 1996). Vysledkem je urCity vzorec individudlniho

posturalniho stereotypu, ktery chapeme jako ustaleny zplisob reagovani na urcity podnét



drzenim téla. Vyvazena posturalni funkce svali umoznuje, aby klouby béhem
naucenych pohybovych aktivit mély optimalni biomechanické postaveni. Pokud toho
dosahneme, sily které ptisobi na klouby béhem pohybu, jsou rovnomérné rozlozeny na
jeho stycnych plochach. V opa¢ném ptipadé muze sila ptsobit patologicky a kloub se
muze pacit. Postura je zakladni podminka pohybu.

Udrzeni nejen vzptimeného postoje vyzaduje souhrn svalové, a nervové aktivity
organismu. Podnéty vychazeji z mozku prostfednictvim CNS. Postura vyzaduje
zpevnéni osového organu: panve, trupu, krku a hlavy (Vateka 2002) Stabilitu postury
lidského téla zajistuji tyto Casti:

e Senzoricka Cast (smyslova)
e Ridici (mozek a micha)
e Vykonna (pohybovy systém)

Mozkova ¢innost fidi jakykoliv lidsky pohyb. Mozek neni schopen rozlisit, jestli
jde o ,dobry“, nebo ,Spatny*“ pohyb. Béhem pohybu nezapojuje konkrétni svalové
skupiny, ale spousti cely fetéz svalové Cinnosti, podle situace v které se nachdzime. Na
zéklad¢ pohybové zkuSenosti si vytvaii pohybovy automatismus, ktery v konkrétni
situaci spousti. Disledky pramenici z riznych pohybovych ¢innosti (prace, sport, volny
¢as) a jejich vliv na posturu si pienaSime do zivota. Jakdkoliv zména je u automatickych
pohybovych stereotypli obtiznd, ale mozna. Véle (2006) uvadi, jako vychozi stav pro
pohyb takzvany ,,posturalni stereotyp“. Je odrazem nasi fyzické a psychické kondice.
Odpovidd momentalnimu stavu jedince a reaguje na vné¢jSi a vnitini prostiedi. V
jednoduchosti lze fici, ze jde o reakci CNS prostfednictvim lidského téla na okolni
prostiedi. Je to dynamicky, aktivni pohyb celé¢ho téla. VSechny zmény probihaji vylucné
v CNS, proto jak bylo vyse uvedeno je prestavba velmi narocna. Porucha posturalnich
funkci vlivem chybné nauc¢eného pohybu je nejcastéjsi pricina chronického pietéZovani,
které¢ ma dopad na svaly, vazy, Slachy a klouby a to nejen lokalnég, ale 1 systémové,
protoze posturdlni funkce jsou propojeny (Kolaf, 2016). Pti pohledu na posturalni
funkce rozliSujeme:

e Posturalni stabilitu (schopnost zabranit nefizenému padu).

e Posturdlni stabilizaci (svalova aktivita za pisobeni CNS proti vnéjSim
silam).

e Posturdlni reaktibilita (vyvolani svalovych sil pfi pohybu, nebo pfi

prekonani odporu).



Drzeni téla je individualni zalezitost a neni zatim mozné predikovat ji pro
vSechny lidi. VétSina autort se shoduje na urcitych parametrech, které se ptiblizuji
idedlnimu postaveni lidského téla ve vzpiimené poloze:

e Patet je dvoj esovité¢ zakiivena.

¢ Ramena jsou volné spusténa dolt.

e Hilava je vzpiimena, brada svird s osou téla pravy thel.

e Lopatky jsou celou plochou pfilozeny k zadni strané hrudniku a lehce
pfitaZzeny k patefi.

e Hrudnik je vyklenuty a symetricky.

Posturalni trénink
Cilem posturalniho tréninku, je =zlepSit pohybovy stereotyp, ktery bude

nevédomé prenositelny do kazdodenni ¢innosti. Naskyta se otdzka, pro¢ cvicit mrtvy tah
v posilovné se spravnym zapojenim svalil s dirazem na ovlivnéni urcité svalové partie,
a potom pii zvedani nadkupu stejné ohneme zada. Je potieba si predstavit co ovliviiuje
stabilitu nasi postavy nejen ve vzpiimené poloze. Zakladnim stereotypem je stabilizace
trupu. Hrudnik, panev a patet tvofi spole¢ny zaklad pro vSechny pohybové innosti
konletin. Zpevnéni trupu dosahneme souhrou branice a panevniho dna. Timto
regulujeme nitrobiis$ni tlak. Pokud chcete vyskocit, musi dojit k zpevnéni trupu. DalSim
limitujicim faktorem je uroven sily. Pokud je sily malo, stabilita se zhorSuje nejen pii
statické poloze, ale i pii dynamickych ¢innostech. Naopak zvySené mnozstvi sily
vytvaii problémy s mobilitou, jejiz snizena uroven vede opét k naruseni stability. Pfenos
sily by mél probihat od centra k periférii a ne naopak. Pfi cviCeni posturalni stability
bychom si méli dat pozor na nékteré zasady:

e Nejdiive spravna technika cvieni ve stabilnim prostiedi (nezafazovat

balan¢ni pomticky).
e Rozvijet dynamickou rovnovahu ve stabilnim prosttedi.
e Po zvlddnuti statick¢é a dynamické rovnovahy ve stabilnim prostiedi,

zatadit balan¢ni pomticky.

Metodika posturalniho tréninku
Zakladnim stavebnim kamenem je stabilita opory, naptiklad lidského chodidla.
Cviceni, kterd bychom m¢li zatadit, s cilem ovlivnit stabilitu opory jsou :

e Vypony



e PienaSeni vahy
e Zvedani dolnich a hornich koncetin
e Zmény poloh
e Brani¢ni dychéani
Dalsim dulezitym faktorem, ktery miizeme ovlivnit je mobilita v jednotlivych
kloubech. Vhodnym cvicenim jsou vedené plynulé pomalé pohyby v anatomickém
rozsahu jednotlivych kloubtl. Vysledkem by méla byt schopnost zaujmout, bez ndmahy

zékladni pozice lidského téla, jako jsou:

e Klek
e Leh
e Sed
e Diep

Po zvladnuti zatfadime cviceni na rozvoj pfechodu mezi statickou a dynamickou
pozici téla. Cviceni neni presné dané, jednotlivé pozice vychdzeji pouze ze vzpiimené
postavy. Nékteré zasady je, ale vhodné dodrzovat:

a) Necvicit do unavy.

b) Kontrolovat pohyb a dychani.

c) Sttidat pomalé a rytmické pohyby s rychlymi a vybusnymi.

d) Vyuzivat Sirokou skdlu pohybti a pomiicek.

e) Zapojit emoce.

Zavér

Posturalni trénink neni novy trend v oblasti fitness prumyslu. Spise mizeme fict,
ze jde o koncept, nebo lépe feCeno svobodu projevu pohybu. DneSni podminky zivota
jsou velmi malo podnétné, pro vyvolani ptfirozené pohybové aktivity. Ani prostiedi
télocvi¢en a sofistikovanych cvi¢ebnich programii nemusi zlepsit kvalitu pohybu a
zajistit tak lepSi vnimani pohybu. Cilem konceptu je vratit svobodu vlastnimu télu a
jeho neomezenych moznosti. Posturdlni trénink neni jen jakymsi 1é¢ivym a ndpravnym
cvicenim, ale jde spiSe o proZitek z pohybu, bez jakychkoliv ambici a soutéZeni. Tento

ptistup miZze zkvalitnit sportovni a pohybovou ¢innost ¢lovéka.

. LIDE TRENUJI, CVICI, ALE PRESTALI SE POHYBOVAT“



