Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace
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Dynamicka
neuromuskulami
stabilizace

1C
L71IN DO -
Cviceni ve vyvoJovych fadach podle Pavla Kolare

SPORT A FITNESS, CASTI

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

CO JE DNS?

= Koncept je zalozen na principech VYVOJOVE
KINEZIOLOGIE, tedy na neurofyziologickych
aspektech zrani motorického systému

= Vyuziva teoretickych znalosti jak v diagnostice
(vySetieni, testovani, analyza pohybu), tak
praktickych dovednosti v nasledné 1é¢bé (naprave,
cviceni) hybnych stereotypt

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

SPORTOVNI ZATEZ

= nutnost vyuziti maximalni svalové
sily

= zvy$ené pozadavky na svalovou
koordinaci

= nutnost vyuziti maximalnich rozsaht
pohybu

= maximalni zatéz pro vazy, $lachy a
kloubni pouzdra

= zvy8ené pozadavky na dychaci
systém

www.rehabps.com
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REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

KDO JE ZAKLADATELEM DNS?
Profesor PeaDr. Pavel Kolaf#, Ph.D. ’

= Pfednosta kliniky rehabilitace 2. i S
lékafské fakulty UK v Praze

= Clen olympijského lékafského tymu

= Fyzioterapeut narodnich reprezentaci
- fotbal, tenis, hokej...

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

SPORT
Sportovni vykon zavisi:

= na Urovni fyzické kondice
- sila/vybu$nost/rychlost
- vytrvalost
= na kvalité sportovni techniky!!!
- optimalni posturalni zaklad
- vysoky stuperi koordinace
- Groven korovych funkci —
vnimani pohybu, polohy,
pohybovy odhad, postieh
apod....

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

FYZIOLOGICKY PRAH ZATEZE

= Sportovni trénink
zahmuje prekroc¢eni
vlastnich hranic vykonu —
sily, rychlosti, vydrze,
pfesnosti v technice.

= Optimalni pohybové
vzory jedince maji pfi
z4atézi také urcity prah,
je-li pfekro¢en, mozek
aktivuje primitivnéjsi
stabiliza¢ni vzor
(hyperextenze patefe, protrakce ramen, anteverze panve apod.)
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REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

TRENINK TRENINK (pokradovani)
= Cilem je zvy$eni adaptability organismu na zatéz Neuralni biologické zmény
= Adekvatni intenzita zatéze a) skrz korovou (védomou) kontrolu —
= Adekvatni délka, frekvence zatéze a poétu opakovani proces motorického uceni (pomalé
. L . pohyby védomé kontrolované I
= Fyziologické zmény: pohyby)
« neuromuskulami - synchronizace MJ, zvySeni paleni MJ b) vytvofeni novych pohybovych

+ biochemické -enzymaticka aktivita ATP, glykogenu vzorl — vyzaduje stovky az tisice
opakovani pohybu — pohyb se
St zrychli, zautomatizuje — korové je
* neuralni (viz dale) pohyb spoustén, dale je fizen
Jpodkorové®, védomé je pohyb
“doladén” dle aktualni situace

+ morfologické - zvét§eni objemu organel svalové buriky

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

TRENINK
= optimalni trénink respektuje
individualni anatomické parametry

(biomechanickou slozku) a funkci
lidského téla (neurofyziologickou

slozku) 1

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

ANATOMICKE NORMY

b

= popisované ortopedy
= formuji se béhem vyvoje

= Lokalni: tvar kosti, y
kolodiafyzami uhel -
= Regionalni: vztah mezi

A P . sousednimi segmenty,
spravné provedenasportovni y " segmenty
technika - spravné napt. sakralni uhel
provedeny pohyb = Globalni: vztah mezi vzdalenymi s
segmenty e

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

JAK DEFINOVAT IDEALNi POSTURU? NEUROANATOMICKY VYVOJ

= RUzné metody definuji spravné drzeni téla rozdilné Program - Funkce - Morfologicky vyvoj
(Bruegger, Pillates, Alexander...) CNS > sval Kost (kloub)

= |dealni drzeni téla prirozené definuje geneticka
predispozice — idealni motoricky vyvoj

www.rehabps.com 2
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PRAGUE SCHOOL
i

VYVOJ POSTURALNi FUNKCE OPTIMALNi SPORTOVNi TECHNIKA

Posturalni funkce = Definovana kvalitou vzajemné pozice segmenta, ktera je
zaloZzena béhem ¢asného motorického vyvoje

Je dynamicka
Pfedchazi, doprovazi a ukonéuje kazdy pohyb Neutralni pozice v kloubu

Je automaticka, tj. organizovana na podkorové urovni * Zajistuje jeho optimaini zatizeni

fizeni = Je dana ideélni vyvazenosti agonista-antagonista

Zaji$tuje neutralni polohu segmentii téla béhem pohybu (ko-aktivace) v ideélni svalové souhfe ostatnich svall celého systému
L . . P . (globalni  pohybovy vzor)
(ve vyvoji nejprve vzajemnou pozici hlavy, hrudniku a panve)

Jeji kvalita zavisi na kvalité motorického vyvoje v raném
détstvi

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

ABILITATION
PRAGUE SCHOOL

“NEUTRALNi (,CENTROVANA“) POZICE ‘ FUNKér\;i SEGMENTALNI CENTRACE
KLOUBU

= Je dynamickd neuromuskularni strategie vedouci
k takové pozici segmentu (kloubu), kterd umozriuje jeho
maximalné efektivni biomechanické vyuziti

= Jedné se o takové postaveni segmentd, kdy je v kontaktu
co mozna nejvétsi povrch styénych ploch

Vliv na sportovni vykon:

= vyuziti maximalni svalové sily se sou¢asnou ochranou
pasivnich struktur (chrupavka, vazy) — prevence zranéni

f = ekonomika sportovniho vykonu (pfiméfené naroky na

V pfipadé optimalniho vyvoje, jsou v kaidfem energeticky vydej)

okamziku pohybu vSechny klouby funkéné

centrovany!

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

 OPTIMALNi VYVOJ VYVOJ TRUPOVE STABILIZACE
ZAKLAD TRUPOVE STAI?ILIZACE 1. FAZE -0 - 4 MESICE
4 ‘ '/ e
Wi — 7 D
) o

NOVOROZENEC 3 MESICNI DITE

www.rehabps.com 3
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TRUPOVA STABILIZACE

= Porovnejte pozici trupu 3 mési¢niho ditéte a vzpérace

= Vzpéra€ pouze vyuziva vétsi svalové sily ve vertikale —
kvalita centrace segmenta (hlavy, hrudniku a panve) a
svalova koordinace jsou stejné

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL
i

STABILIZACE TRUPU —

Fenomén mice
s tekutinou

4

z

ettt

Regulace nitrobfisniho (hydrostatického) tlaku
Skrz vyvazenou aktivitu mezi branici, svaly panevniho
dna a svaly trupu

“DECHOVA FUNKCE

= Dochazi k oplosténi branice atim
k posunuti centrum tendineum smérem
k panvi

= Po ur¢ité dobé ,narazi“ na odpor ,mice
s tekutinou“ a dochazi tak:

a) ke zvySeni nitrobfiSniho tlaku a tim
k excentrickému rozpéti svalt trupu
(véetné extenzor( patefe) — uvidime pohyb
dolnich zeber do stran

b) k postupnému excentrickému protazeni
zadnich vldken samotné branice, plisobicich
na distrakci (odlehéeni) bederni péatefe

www.rehabps.com

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL
“

STABILIZACE TRUPU A PANVE BEHEM
POHYBU

= NitrobfiSni (hydrostaticky) tlak je hlavnim
stabilizatorem trupu a panve

= Regulovany nitrobfiSni tlak je vysledkem
vyvazené ko-aktivity branice, panevniho
dna a v§ech svall trupu propojujicich
hrudnik
a panev

03.03.17

P

FUNKCE BRANICE

= Respirace
= Stabilizace

i — W e g}
Brénice je anatomicky propojena s vldkny m. transversus abd.
a panevnim dnem

EHABILITATION

" IDEALNi DECHOVY VZOR

1. Nutnéa neutralni pozice hrudniku a
panve

2. Tvar kosto-vertebralnich kloubt 6-ti
hornich Zeber udavapohyb zeber v
predozadnim sméru

3. Tvarkosto-vertebralnich kloubt 6-ti
dolnich Zeber udava pohyb ve sméru
bo¢nim

4. Hrudni kost se pohybuev
pfedozadnim sméru - dochazik rotaci
ve spojeni hrudni kosti a klicku - vidime
tak rozvijeni hornich zZeber pfedazadré.
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REHABILITATION

PRAGUE \LI!\KH

POHYBY ZEBER BEHEM DYCHANI

REHABILITATION

PRAGUE \uuxu

OPTIMALNi DECHOVY VZOR

= Homi Zebra se pohybuji

= Potfeba udrzeni optimalniho dychani béhem jakékoliv
pfedozadné

funkéni dynamické aktivity, tj. cviceni, sport
= Ovliviiuje trupovou stabilitu
* Dolni Zebra se pohybuji do = Kvalita koordinace posturalni a dechové funkce branice
stran ma vliv na kvalitu pohybd konéetin

- napf. sportovec s nespravnym dechovym vzorem

je pfedem preduréen k poru§enému vzoru sagitalni

(trupové) stabilizace a nasledné k nespravné

aktivité koncetin (sportovni technika)

REHABILITATION REHABILITATION
PRAGUE SCHC xn PRAGUE \meu

CASOVE ZAPOJENI STABILIZATORU TRUPU

SPRAVNA KOORDINACE NESPRAVNA KOORDINACE

STABILIZACNI FUNKCE
SOUHRA BRANICE, PANEVNI DNO A BRISNi SVALY

|

! -

ﬁ 611»9

VYCHOZi NESPRAVNE SPRAVNE PRESYPAGION HODIN®

REHABILITATION REHABILITATION
PRAGUE \unxu PRAGUE SCHOOL

NASTAVENI BRANICE PRO JEJi SPRAVNOU SPRAVNA TRUPOVA STABILIZACE
FUNKCI

NESPRAVNE
NASTAVENi PANVE A
) 7 \Jxl. \ b, TRUPU
OPTIMALNIi ~ ROZEVRENE ~ PREDSUNUTE  KYFOTICKE
DRZEN NUZKY DRZENI DRZENI

www.rehabps.com
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VARIANTY STOJE
( *\) ‘f‘\ :,/'\) /*T‘
9 B S 5
r— - )
. P | @ A (e
PREDSUNUTY | ’) ‘ ’ /7§, sYNDROM
HRUDNIK WA \A) '\ ROZEVRENYCH
] ! , iy k NUZEK
‘}‘ % x A “
| \ )
L ZASUNUTE
FYZIOLOGICKE :
SEni T s POSTAVENI
DRZENI TELA | pUDNiKU

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

ZAKLADNI TRUPOVA STABILIZACE
= Vzajemné nastaveni trupu a panve— :
paralelni osy branice a panevniho 5
dna G T
= UmozZnuje uponovou stabilizaci pro g lﬂf’j
pohyb kongetin W
-\
¥

I - -
v o
2 \oy -
, - ) o .
T - ‘ D __ L NG

“OTEVRENY KINEMATICKY RETEZEC
PROXIMALNI TAH SVALU

PF
= proximalni Upon je stabilizovanym
Uponem (punctum fixum)
= distalni segment se vic¢i nému
pohybuje (punctum mobile)
v . - - - -
= hovofime o proximalnim PM

svalovém tahu, ktery je typicky
pro nakroénou funkci koncetin =
OTEVRENY KINEMATICKY
RETEZEC

(i %%

= hlavice kloubu se pohybuje va&i
jamce

}
=7

proximalni — blize k centru t#la, distélni - bliZe k periferii

www.rehabps.com
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PRAGUE
“

STABILIZACE TRUPU

= aktivuje se automaticky pfi kazdém pohybu

= aktivace pfi cilenych pohybech HK, DK
i statickém zatizeni (sed, stoj)

PRAGUE SCHOOL

| ZZ\KLADNiTRUPOVA STABILIZACE
= Uponova stahilizacipro pohyb koncetin

a) V OTEVRENEM KINEMATICKEM RETEZCI
0d 3 m v LNZ — pohyb HKK a /nebo DKK

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

~ ZAKLADNi TRUPOVA STABILIZACE
= Uponova stabilizacipro pohyb koncetin
b) v UZAVRENEM KINEMATICKEM RETEZCI e

w |
‘ i
g 'ﬁ ;
. A Fa
3 Vzpor kle€mo
V= g
e\ i ¥
2>

74 \ Y\

= ) o
Medvéd ~ Drep

Symetricka opora
o lokty na bfise
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REHABILITATION

PRAGUE SC nnol

UZAVRENY KINEMATICKY RETEZEC
DISTALNi TAHSVALU PM

= distalni segment je stabilizovanym
(punctum fixum)

= proximalni segment se vuci -—
distalnimu pohybuje (punctum PF

mobile) e
= hovofime o distalnim sméru tahu, :

ktery je typicky pro opéfnou funkci

konéetin neboli UZAVRENY

oli UZA $h

KINEMATICKY RETEZEC ‘
= jamka kloubu se pohybuje viéi A %
hlavici LS &€

REHABILITATION

PRAGUE LS nnol

VYVOJ DIFERENCIACE OPORY A NAKROKU
2. FAZE — 4 — 7 MESIC

=

Tk “hp

OPORA A UCHOP

OTOCENI ZE ZAD NA BRICHO

REHABILITATIO!
PRAGUE \LII\KH

" VERTIKALIZACE A LOKOMOCE
3. FAZE

Q‘
>
TRIPOD STOJ S OPOROU G w F\

10—14 MESIC  HLUBOKY DREP SAMOSTATNA CHUZE

www.rehabps.com
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lk‘\ul \unxn

DIFERENCIACE FUNKCE KONCETIN

« PDK se pohybuje v otevieném LDK - opérna
kinematickém fetézci, PF je na = kongetina
panvi (proximalné) ¢ ‘k =

4y

NAKRoc':NA FUNKCE o
KONCETINY

* LDK pracuje v uzavieném
kinematickém fetézci, PF je na
stehenni kosti (distalné)

= PDK- nékro¢na

OPERNA FUNKCE KONCETINY kongetina

l Mul \uuxn

VERTIKALIZACE ALOKOMOCE
3. FAZE

D
e 9 5

\.‘l

VOLNY SED LEZENi

8-9 MESIC

SIKMY SED

OTACENI - IPSILATERALNI VZOR

~
~

£ KONCETINY

.;/ =
¢ s "i‘ ;™ NAKROCGNE JSOU
' SVRGHNI
R \

o
4
$

. AR
{ / g - ) OPERNE JSOU
\ \ i SPODNiI KONCETINY
U v

S direction of moving segments fixed segments
= muscle pull = bl =

Osy ramen a panve jsou v priibéhu pohybu paralelni
a rotuji stejnym smérem
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¥
PRAGUE SCHOOL

“OTOGENI ZE ZAD NA BRICHO “IPSILATERALNI VZOR
IPSILATERALNI VZOR SIKMY SED -
. %,
4".'-3;‘91 %
Wty ) sl iy |
n cw=
o PR iy
|'I':h‘_. i \
b M

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

PRAGUE SCHOOL

“IPSILATERALNI VZOR - SPORT k—ONTRALATERALNi VZOR

P

8 = Opémé koncetiny jsou vi&i nakroénym
kontralateralné (na opa¢né strané)

= Osy ramen a panve se pohybuji pfi
pohybu proti sobé do kontra-rotace
(lezeni, chlize, béh, skoky, $plh...)

CVICENIi VE VYVOJOVE RADE

= Svalovy trénink v rdmci fyziologickych
(pfirozenych) funkci - cilena hybnost

= Automaticka aktivace optimalniho vzoru
stabilizacni funkce

» Prevence zranéni z opakovaného pretézovani
(,repetitive strain®)

= V dlouhodobé perspektivé zvySeni vykonnosti

www.rehabps.com
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CVICENI VE VYVOJOVE RADE " CVIGENI VE VYVOJOVE F“:ADE

A “"":0 V& % JSP

10m 14m

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

PRAGUE SCHOOL

SOUHRN SOUHRN

= Svaly mohou byt silnéve svéfazickéfunkci . o o | |
(otevreny kinematicky fetézec), zatimco ve Stabilizacetrupuneni dana siou jedné svalové
funkci stabilizacni nebo opérne (posturaini, skupiny - bfiSnich a/nebozadovych - svald, ale je

uzavieny kinematicky fetézec) j jSOU velml

zajitovana ko-aktivitousval( trupu, ktera
oslabené

reguluje nitrobfisni (hydrostaticky) tlak a tim
stabilizuje trup a panev pro potreby pohybu
koncetin.

= Kvalita pohybu je zavisla na
kvalité koordinace mezi
antagonisty (ko-kontrakce)

REHABILITATION

PRAGUE SCHOOL

HODNOCENI STABILIZACNI FUNKCE

a) Hodnoceni izolované hybnosti a schopnosti
zaujmout neutrdni pozici v kloubech
- béhemtestu sledujeme, zdai segmenty
téla pfi zatiZzeni nebo v urcitém rozsahu v
kloubu stale zaujimaji neutralni (idealni)
pozici

Posturalni instabilita = ztrata neutralni pozice
segment(l téla béhem pohybu

www.rehabps.com 9
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" HODNOCENI STABILIZACNi FUNKCE

b) Hodnoceni kvality a kvantity svalové aktivity

= distribuce svalového napéti v ramci jedné
svalové skupiny a vice svalll

= adekvatnost pouzité sily
= symetrie zapojeni parovych svall

= plynulost pohybu

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL
i

1. TESTOVANIi STABILIZACE TRUPU V SEDE

VySetfujeme dechovou a posturalni funkci branice a to
ve tfech drovnich

1. Dechova - palpujeme za klidového dychani (viz
pfedchozi stranky)

2. Posturalni — tlak branice, ktery rozevie dolni ¢ast
hrudniku -, vytlacte moje prsty, nevyuzivejte pfi tom
nadechu”

3. Kombinace obou funkci — oplo$téni branice, které

musi byt udrzeno i béhem vydechu — ,Vytlacte mi prsty
a dychejte, pfi tom nesmite ztratit tlak do mych prsta“

= Palpujeme v oblasti nad tfiselnym vazem, v oblasti
Jprohlubné“ v bfisnich svalech s pokynem: ,Vytlatte mé
prsty“

= Sledujeme intenzitu a symetrii vyvinutého tlaku,
rovnomémou distribuci napéti bfisni dutiny, sou¢asné
hodnotime zménu tvaru hrudniho ko$e a jeho pozici

03.03.17

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL
“

1. TESTOVANi STABILIZACE TRUPU V SEDE

= Palpujeme ze stran—v
meékké tkani pod dolnimi
Zebry (bfiSni svaly)

» Sledujeme pozici a pohyb
dolnich zeberbéhem
volného dychani

» Hodnotime kvalitu a symetri
aktivace (rozSifovani
dolniho hrudniku)

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL
o

1. TESTOVANI STABILIZACE TRUPU V SEDE

Nespravné provedeni

= Nedochazi k dostate¢nému
rozevirani dolni hrudni apertury,
mezizebemi prostory zustavaji
zavfené

= Chybi rozvijeni dolnich zeber do
stran, cely hrudnik se pfi
nadechu zveda nahoru — vyuziva
se extenze v Th/L

= Vydech (zejména pak usilovny)
je doprovéazen flexi Th/L
a aktivitou bfisnich svald

Th/Lp — pfechod hrudni abederni patefe

Instruktaz: ,Vytlacte mi prsty, drzte, pii tom volné dychejte”

Spravné provedeni:_Pupek zUstava na misté, nemigruje kraniainé
aani neni vytlaGovan dopredu. Sledujeme symetrickou aktivitu tlaku
v oblasti nad tfisly. Mizeme vyuzit i flexi dolni koncetiny (2.obréazek),
trup by mél zlstat stabilni, pupek na misté

www.rehabps.com
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PRAGUE SCHOOL

Nespravné provedeni

= Neschopnost aktivovat dolni
porce biisnich svald,
hyperaktivita homi porce
pfimého bfi$niho a zevniho
§ikmého svalu

Dochazi k ,zatazeni biicha“, k
Jprestipnuti“ v pase, pupek se
ynaklopi“ smérem nahoru

Dochazi k vyklenuti pfedni
¢asti bfisni stény smérem
dopredu

PRAGUE SCHOOL

"2, TEST STABILIZACE TRUPU VLEZE NA
ZADECH

= klient lezi na zadech, nohy

v trojflexi (podloZzené na zidli)
Testujeme postupné:

a) pohyb DKK

b) izolovanou flexi HKK

c) flexi hlavy viéi trupu

Mizeme palpovat oblast
bfisni stény nad tfiselnym
vazem a vyzveme k vytlaceni
nasich prstl

PRAGUE SCHOOL

2.;TEST STABILIZACE TRUPU VLEZE NA
ZADECH

Nespravné provedeni

Flexe DKK

a) panev bude mit snahu
preklopit se do anteverze,
hrudnik se zveda do homi
pozice

b) hyperaktivita m. rectus
abdominis — pak panev spise
v podsazeni

c) Patmy rozestup bii$ni stény a
konkavity v oblasti nad
tfiselnym vazem

www.rehabps.com
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REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

2. TEST STABILIZACE TRUPU VLEZE NA

ZADECH

Spravné provedeni

= Izolovany pohyb koncetin
(hlavy) vaéi trupu

= Hrudnik pfi pohybu konéetin
(popf. hlavy) zdstava po celou
dobu v neutralnim postaveni

= Vyvazena aktivita bfiSnich
svall — zUstava valcovy tvar
bfisni stény

= Rozeviraji se dolni Zebra

= Patef zUstava napfimena

o

ABILITATION

2. TEST STABILIZACE TRUPU VLEZE NA

ZADECH g5 ;

Nespravné provedeni

= Flexe pazi — zkrat prsnich
svall zplUsobi souhyb hrudniku
do homiho postaveni, tim
dochazi k hyperlord6ze
bedemi patefe

Flexe hlavy — v prvnim
okamziku dojde chybné ke
zvednuti s hrudniku, pohyb
hlavy bud do pfedsunu nebo
brzy dochéazi ke flexi v hrudni
patefi

11
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PRAGUE SCHOOL
N

Pri flexi hlavy chybi plynulost rozvijeni kréni patefe, vidime hypertonii
povrchovych flexord krku, konkavity po jejich stranach, predsun hlavy.
Hrudni je bud’ tazen nahoru, nebo prekorigovan tahem m. rectus

abdominis, ktery souasné klopi panev do podsazeni.

PRAGUE SCHOOL
i,

IDEALNIi STABILIZACE
TRUPU

=relaxovana pozice hrudniku

=rovina branice a panevniho
dna

=paralelné proti sobé — spravna
koordinace

=bfiSni sténa mé valcovity tvar
diky vyvazené aktivité v§ech
bfi$nich svald

‘ SEesnem... .
Rozestup brisni stény — diastaza brisni

PRAGUE SCHOOL
N,

PRAGUE SCHOOL
N iy,

PRAGUE SCHOOL

3. TEST STABILIZACE TRUPU VLEZE NA
BRISE

Test extenze hrudni patere

www.rehabps.com 12
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PRAGUE SCHOOL
e

Spravné provedeni

= Opora o medialni epikondyly
pazni kosti

= Lopatky lezi na hrudniku,
v abdukci a lehké zevni rotaci

odpovidajici flexi a abdukci
v ramennim kloubu

Nespravné provedeni

« protrakce a elevace lopatek

« zéklon v kréni patefi
a hyperlordéza Th/L, anteverze
panve s kompenzaéni
hyperaktivitou hamstringQ

= Dochazi k plynulé extenzi ve
stfedni hrudni patefi pfi
napfimené kréni patefe

= Bii$ni sténa si zachovava
valcovy tvar

* hrudnik ,propada“ mezi lopatky,
které se pohybuji do addukce

REHABILITATION
PRAGUE
B N

4. TEST NAKLONU NA CTYRECH

PRAGUE SCHOOL

Provedeni

= Vzporkle¢mo
s dlanémi pod rameny
akoleny na§itku
dlani (ramen)

= Bércevolnéna
podlozce se lehce
sbihaji

A. Klient je vyzvan
k pfenesenihmotosti
vpfedavzad—
»beranidlo®

B. Vzpors pohybem
trupu a panve do
shodnéroviny
s rameny a koleny

Néklon do 6MM

PRAGUL SCHOOL
L

Nespravny stereotyp

= Pfi pohybu vpfed - kyfotizace Th p, v pfipadé nestability
Th/L p vidime lordotizaci TH/L p.

= Zaklon kréni patefe, pfedsun hlavy

= Pii pohybu vzad pfedéasna kyfotizace Lp a dorzalni
klopeni panve

= Lokty v hyperextenzi,
ruka ztraci plochu opory

. (zatizeni malikové hrany,
Spravné provedeni: flexe prstd, palec

= K pohybu by mélo dochézet pouze v ramemim akyelnim kiouou a ukazovak se
= Lopatky zUstavaji fixované na hrudniku neucastni opory)

= Opory ruku na oteviené dani
= Napfimeni patefe

www.rehabps.com 13
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Kapandji, 1974

" 5.TEST MEDVEDA

segmentl az na periferii
kotniky, noha)

= Testujeme i kvalitu opory
zvednout jednu nohu a

poloh zbylych opémych
segmentl

03.03.17

REHABILITATION

PRAGUE SCHOOL
“

5. TEST MEDVEDA

= Pfesun z pozice na
Etyfech (opora o
kolena) do vy$si pozice
(opora o chodidla, resp.
¢ast chodidla)

= Oproti pozici na étyfech

se vice pohybovych
segment(, opora se
pfesouva vice na
periferii

= Hodnotime trupovou stabilizaci
(véetné kréni patefe), dale
stabilizaci vSech opémych
(lopatky, ramena, lokty, zapésti
a ruka; panev, kycle, kolena

konéetin — nechame pacienta

sledujeme Gniky z neutralnich

REHABILITATION
SCHOOL

6. DREP

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

5. MEDVED

Spravné provedeni

Nespravné provedeni

= Zpozice vzporukle¢mo je = Pocatek pohybu za¢ina kyftizaci
klient vyzvan pfejit do opory ~ Th/Lp, nebo naopak jeji lordotizaci
o dlané a pfednozi = Omezeni v kycelnichkloubech

= Napfimeni patefe vede k pfed¢asné dorzalni flexi

= Cylindricky tver bfisni stény ~ panve (podsazeni)

= Centrované postaveni nohy = Kycelni klouby propadaji do VR
(kotniku) a kolenniho kloubu a nasledkem je pak valgozni

= Centrované postaveni ruky ~ postaveni kolen a kotnikd
(zéapésti), lokte a pletence (,nohy do X“ s propadem klenby
ramenniho nohy)

= Elevace ramen ahlavav protrakci

Th/Lp — pfechod hrudni abederni patefe

www.rehabps.com

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

6. DREP

Spravné provedeni

= Plynuly pfechod ze stoje dodfepu
s oporou chodidel na §itku ramen,
chodidla lehce wyibéené zevné

= Dochazi k sou¢asnéflexiv
hlezennich, kdennich a ky¢elnich
kloubech

= Kolena se pohybuji nejdale nad Spicky
prstcl

= Patef je napfimenéaa naklonéna vpied
s rameny nejdale nad kdeny

= Centrace pletencd ramennich—

lopatky vanérozloZzené na hrudniku,
HKK volné

14



Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

6. DREP

Nespravny stereotyp

= Chybi-li flexe v hlezennich
kloubech dochéazi véts§imu
naklonéni trupu a panve
horizontalné, doprovazeno
anteverzi panve a lordotizaci
ThiL

= Chybi-li flekéni pohyb v
ky€elnich kloubech dochazi k
vetsi flexi
v hlezennich kloubech a
kolennich kloubech, které se
pohybuji pfe §pi¢ky prstct

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

A—NALYZA POHYBU V DNS TESTECH

= VS§imame si centrace segmentd béhem celého
pribéhu pohybu; ¢asto se stane, Ze vypadek je
jenv uréité porcisvalu

= Poté vybereme 2-3testy DNS, které jsou citlive
pro danou vyS$etfovanou oblast

= V testovaci pozici miizeme ihned zahdjit
korektivni cviceni

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

6. DREP

Nespravny stereotyp

= Zaklon v kréni patefe

= ZeSikmeni panve nahoru ke

strané s omezenym rozsahem
v ky&elnim kloubu

= Vto€eni kolene dovnitf

03.03.17

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

ANALYZA POHYBU DLE DNS

= Hodnotime trupovou stabilizaci v rliznych
polohach, pfi rizném druhua sile zatizeni,
nasledné pfimo v konkrétnim sportu

= Analyzujeme sportovni techniku &i diléi pohyb
techniky — vhodny je zpomaleny pohyb na videu,
¢i sekvence pohybu

www.rehabps.com

REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

ZASADY

= Spravny dechovy stereotyp
= Optimalni trupovéa stabilizace
= V8echny segmenty téla

v neutralnich pozicich béhem celého rozsahu pohybu
= Kvalitni opora konéetin
= ,Timing“ (Casovy sled) — opora pfedchazi nakrok

15



Dynamic

ka Neuromuskularni Stabilizace

ZASADY

Pocet opakovani zavisi
na schopnosti stabilizovat
danou polohu nebo pohyb

Cvi¢ime pouze tak
dlouho, dokud jsme
schopni udrzet
centrovanou oporu
a kvalitni plynulou izolovanou hybnost kongetin
Zaciname statickymi pozicemi, pozdéji vybirame dil&i
vzory a pak cely komplexni pohyb

PRIPRAVA NA ZATEZ

Nastaveni hrudniku Trénink nitrobfisniho tlaku

Asistované navedeni hrudniku do Kazdy klient se nejprve uéi, jak

vydechového postaveni a vedeni dychat a pfi tom regulovat

dolnich Zeber k roztazeni do nitrobfisni tlak, udrzet bfisni sténu

stran a dozadu béhem nadechu ve tvaru valce pred a béhem
jakéhokoliv - pohybu

PRIKLAD CVIGENI NA ZADECH S VELKYM

MiCEM
9

Zvedani mic¢e postupné vzhlru

a za hlavu

Izolovany pohyb v a
glenohumeralnich kloubech | | i t Ii
Nesmi dochéazet k souhybu i |

hrudniku smérem k hlavé

www.reh

abps.com

03.03.17

PRAGUE SCHOOL

DNS PRINCIPY V TRENINKU SPORTOVCU

= Respektovat idealni vzor, tak jak
zname z vyvojové kineziologie
= Trénovat variabilitu pohybu
— adaptace na zatéz
v nejrdznéjsich pozicich
= Pro sport dllezity trénink smyslG
- sluchové orientace
- periferni vidéni
- relaxace, izolovana hybnost
- pohybova pamét

CVICENI NA ZADECH S VELKYM MiCEM

= Pacient lezi na zadech, nohy v trojflexi
= Velky mi¢ na hrudniku
= Naklon trupu a panve do stran

Nejcastéjsi chyby

- pacient zadrzuje dech
- elevace ramen

- podsazovani panve
- souhyb hrudniku

Thera-Band omotéame okolo holeni ~ MZeme nastaveni koncetin bud

a stehen, jeho konce pak okolo zachovat a vyuzit pouze odpor za,
Zéprsti. Takto omotany TheraBand ~ Nebo se miZeme otaCet do stran
klade odpor vsem Ctyfem bez toho, aby se rozpoji trup.
koncetindm a tim zvySuje naroky Pokud chceme zapojt konCetiny,
na aktivaci sagitalni stabilizace vyuzivame jakehokoliv pohybu ve
resp. NBT sméru proti odporu TheraBandu

16
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Abdukce Addukce

= Aktivujeme zadnidelt, ZR, friceps... = Pfednidelt,pectorales,$ikmé bfi§nisvaly...
= Hlidame izolovanou hybnost— hrudnk = Opéthlidame izolovanou hynost,
bude mittendencinasledovattahlo pres pectoralis major bude mittendencispse
torzia lordotizaciv ThL pfitahovathrudnik k paz,nez paz
= Sagitalnistabilizace (valec)nesmiztratit k hrudniku
svdjtvar

TH/L — prechod hrudni a bederni patefe

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

CVICENI V NiZKEM KLEKU

Modifikace polohy v 3
mésiénim modelu na bfiSe —
pfi velké kyféze Thp nebo
lordéze Lp

Opora je na loktech

Kolena jsou umisténa v Sifce
ramen

Flexe v ky¢&elnich kloubech je
tak velka, aby stale byla
zachovéano napfimeni Lp

Thp — hrudni pate¥, Lp — bederni patef

CVICENi NA CTYRECH

Vychozi pozice Abdukce proti odporu

+ Centrovana pozice na Ctyfech - Priklad cviCeni proti odporutéhla

+ Vélcovity tvar bisni stény, patef * Nejprve mozno trénovat
naptimena izolovanou hybnost

+ Kolena na $itku dlani, ruce pod mameny v glenohumeralnim kloubu, nebo

+ Holené se volné sbihaji mozné pridat i rotaci tupu

« Ruka véjifovité rozprostfena
s rozlozenou oporou na celé plose

www.rehabps.com

03.03.17

REHABILITATION

PRAGUE SCHOOL

CVICENi VLEZE NA BRISE

= Néacvik 3 mési¢niho modelu ma
biise

Opora o medialni epikondyly okt
a stydkou kost

K napfimeni kréni paere je nuiné
dostate¢ného NBT a centrace
pletenct ramemich

Hlidame valcovity tvar bisni
stény, uvolnéné povrchové svaly — S
hyzdové svaly ahamstringy L
Pomalé nadzvednut hlavy,
napfimeni patefe az po stfedni
hrudni patef

NBT — nitrobfiSni_lak

REHABILITATION:
PRAGUE SCHOOL

" CVIGENI V NiZKEM KLEKU

= Trup ma valcovity tvar, kréni
patef v prodlouzeni patefe

= Trénovat mlzeme piesun
napfimovani Cp
s automobilizaci stfedni
hrudni patefe

Cp — kréni pater

CVICENi VSEDE

Pfiprava NBT Cvik ,,arm press*

Nejprve je dobré ,probudit* o .
anastavit si dostate¢nou miru NBT Nohy nanizké lavicce

a procitit dechovou vinu v trojflexi — jakoby naklonény 3m
model na zadech
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REHABILITATION
PRAGUE SCHOOL

ROZDELENi TRENINKU OPTIMALNI
STABILIZACE
1. Ziskani optimalni stabiliza¢ni
schopnosti
2. Aplikace stabilizacni
schopnosti v pohybu (dfep,
leg press, hézeni apod.)
3. Posileni stabiliza¢ni
schopnosti v zatézi

REHABILITATION: REHABILITATION

PRAGUE SCHOOL

2.—APLI KACE STABILIZACNi SCHOPNOSTI V
POHYBU

= Cviceni, ve kterych se sportovec u¢i pouzivat optimalni
stabilizaci v ur¢itych tréninkovych pozicich

= Napt. pomalé diepy se zatézi, bench press s DKK
v 3 x 90°, udrzeni IAT béhem kliku, dfepu apod.

1. ZISKANI OPTIMALNI
STABILIZACNi SCHOPNOSTI

= Cviceni s cilem
ziskani schopnosti
optimalni
stabilizaéni funkce
Cvigenive
vyvojovych pozicich

Napf. 3m na zadech— zvySeni IAT s nadechemdo zadhi
bfisni stény, aktivita glutealnich svalt pfi vysokém kleku,
nastaveni nohy ve dfepu nebo vypadu

REHABILITATION

REHABILITATION

3.:P9§i LENI STABILIZACNi SCHOPNOSTI V
ZATEZI
= Sportovec pracuje na zvy$eni prahu optimalni stabilizace
= Napf. 3x nadhoz za optimalni stabilizace (na 50-65% . . .
maximalni zatéze), zvySovat rychlost provedeni — vypad, dfep,
i iy ane. < YEove B SHRN UTI3VY1\QO‘I:II %\QI(CCH POZIC
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www.rehabps.com

PRAGU DOL

" 3 MESIC NA ZADECH

03.03.17

PRAGUE SCHOOL
S

" 4.5 MESICE NABRISE @

——

= -
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PRAGUE SCHOOL
R " N

6 MESIC NA ZADECH

7 MESIC NA BRISE

03.03.17

PRAGUE SCHOOL
- T N

www.rehabps.com

8 MESIiC SIKMY SED
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" 9 MESIiC LEZENiI

PRAGUE SCHOOL
- T N

10 M PRECHODOVA
FAZE ZE SIKMEHO SEDU
DO LEZENi

03.03.17

PRAGUE SCHOOL

11 MVYSOKY KLEK

HABILITATION
PRAGUE SCHOOL
RN "N

11 MESIC TRIPOD

www.rehabps.com
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03.03.17

DYNAMICKA
NEUROMUSKULARNI
STABILIZACE

Cviceni ve vyvojovych radach

http//Awww.r ehab ps .c om/REHABI LITATION/P osters. htm|
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