Hluboky stabiliza¢ni systém patere
Nase zadové svalstvo je tvoieno velkym poctem svalovych vrstev, které jsou podobné uspotadany jedna
na druhou. Umoziuji télu oporu, jistotu, stabilitu a moznost vzptimeného postoje.

Pro stabilizaci bederni patete (U sportovct Casty omezujici faktor ve sportovni ¢innosti) jsou
rozhodujici hluboko uloZené trupové svaly —m. transversus abdominis, svaly panevniho dna, brénice
a kratké autochtonni svaly zejména m. multifidi. Tyto svaly obklopuji bfiSni dutinu. Jeji obsah je usporadan
tak, Ze tvofi jakysi polstar, ktery branice obepinad jako kupole shora, panevni dno jej podepira zdola a m.
transversus abdomini tvofti ,,Siroky opasek* rozprostirajici se od dolnich Zeber az k panvi, ktery tlaci obsah
bfi$ni dutiny vzad k patefi a tim ji zpfedu poskytuje oporu.

Pro uvedené svaly se pouziva ndzev hluboky stabilizacni systém patefe (dale jen HSSP). Svaly funguji
spole¢né jako jedna funk¢ni jednotka a dysfunkce jediného z nich znamena vzdy dysfunkei celého tohoto
systému. Pfi nadechu se svalové snopce branice kontrahuji (koncentricky) a stahuji $lasity stfed dolti do
dutiny bfiSni. Tim branice vyvolava tlak na polStar bfiSnich organd. Tento tlak se pienasi az do panevni
oblasti a aby nedoslo k vyhfezu panevnich organt, kontrahuje se soucasné s branici i svalstvo panevniho dna
(koncentricky). Branice a panevni dno tak tvofi dva jakési pisty, které ptisobi proti sobé shora a zdola, ¢imz
roztlaCuji ,,polstar organd biisni dutiny do zbylych smérd — vpied, do stran a nazad K pateti. Zde se
uplatiiuje funkce pfimého btiSniho svalu, ktery se aktivuje excentricky a brzdi pohyb bfisni dutiny vpied
a do stran, proto se pii nadechu zvétSuje obvod pasu.

Déleni zadovych svalu

1. Povrchové - Plosné svaly ulozené mezi patefi a kosti pazni, a mezi patefi a zebry (m. trapezius, mm.
rhomboidei, m.levator scapulae, m. latissimus dorsi).

2. Hluboké - Maji podélny pribéh po obou stranach od kiizové kosti smérem k tylni krajing. Cim jsou
ulozeny hloubg&ji a blize k patefi, tim jsou krat$i. Jejich funkci je extenze patefe. DEli se na dlouhé,
stiedné dlouhé a kratke.

2a) Dlouhé (jdou pres 7 obratlii) - Tvofi nejmohutné;jsi svalovou masu. Patii sem:

e M. longissimus thoracis, cervicis, capitis - Stoupa vzhiru od kiizové kosti a pfilehlé ¢asti
kycelni kosti na pticné vybézky bedernich, hrudnich a krénich obratli a Zebra, ptipadné az na
lebku.

e M. iliocostalis - Stoupa vzhtiru od od zadni ¢asti ky¢elni kosti a upina se na dolni zebra.

e M. spinalis - Mezi trnovymi vybézky bedernich a hrudnich obratli.

2b) Stiredné dlouhé (jdou pies 2-6 obratli) — Patri sem.

e M. multifidus - Je to slozity soubor svalovych snopct vytvoieny po celé délce patete, kterym je
spole¢né spojovani pricnych vybézka s kranidlné ulozenymi trnovymi vybézky. Svalové snopce
za¢inaji od kiizové kosti, od bedernich obratlii, od pfiénych vybézki hrudnich obratli, od
krénich obratli — sméfuji mediokranialné a po pieskoéeni nékolika obratli — az 3 — se upinaji na
trny kranialnéjSich obratli. Tento sval je nejmohutnéji vyvinut v bederni krajin€.

e M. semispinalis - Prekryva ¢aste¢né m.multifidus. Zacina na pri¢nych vybézcich hrudnich
obratlli a upina se po pieskoceni vétSiho poctu obratlii — 4 aZ 6 —na trny kranidlnich obratli.
Snopec, ktery kon¢i na trnu C2 se oznacuje jako m. semispinalis cervicis, ostatni snopce se
nazyvaji jako m. semispinalis thoracis. Funkce podobné jako u m. multifidus.

2c) Kréatkeé (jdou mezi sousednimi obratli) — Pat#i sem:
e Mm. interspinales - Kréni mezitrnové svaly, spojuji trnové vybézky krénich obratli. Jsou tvofeny i
v bederni a hrudni krajiné.
e Mm. intertransverasarii - Mezi pticnymi vybézky, taktéz v kréni, hrudni i bederni krajiné.
e Mm. rotatores - Mezi pficnymi a trnovymi vybézky.

Dokonalé souhra vSech svalt tvoticich HSSP dovoluje udrZet relativné konstantni nitrobfi$ni tlak nejen
Vv pritbé¢hu dychani. Nitrobiisni tlak je vysoce vyznamnou soucasti sil plisobicich na bederni patef a uplatiiuje
se jako vyznamny faktor pfi tzv. kontrole ,,neutralni zony“. Neutralni zona je oznaceni, které se pouziva pro



nastaveni dvou sousednich obratlil (pohybového segmentu patefe), kdy vektorovy soucet sil pusobicich na
segment = 0. Tato pozice nejlépe chrani segment pied pietizenim.

Pfi narocich na zatiZeni patefe je proto nutné, aby doslo i1 k adekvatnimu zvySeni nitrobti$niho tlaku. To
se déje pfevazné automaticky — podvédome tim, ze zadrzime dech ¢i védomé, kdy vydechujeme za soucasné
aktivace HSSP. Toto zadrzeni dechu neni ni¢im jinym, nez synergickou kontrakei v§ech svalit HSSP, jejichz
aktivita se umérné intenzité zatéze rozsiti i do povrchovych svalovych skupin a dojde k vyraznému zvyseni
nitrobfiSniho tlaku, ktery ,,podepie* patei zeptedu. Zadrzeni dechu ¢i vydech musi byt provadéno s védomou
kombinaci vtazenim bficha smérem k patefti, vtazenim panevniho dna smérem nahoru a pocitem ,,schovani‘

zeber dovniti do biicha.

Z vyse uvedeného popisu vyplyva, ze pti oslabeni svali HSSP je patet méné stabilni.

Pokud se nestabilizuje patef spravnym zapojenim HSSP pomoci cviceni na labilnich plochach piebiraji
funkci HSSP povrchové svaly. Pfi tréninku ¢i pohybu takova situace klade zvySené naroky na aktivitu
povrchovych svald, ty vSak nemaji segmentové uspotadani. Jejich aktivita tak ovliviiuje delsi useky patete
pi1 nedostateCném zajiSténi vzajemné pozice obratlii jednoho vii¢i druhému. To s sebou nese zvysené riziko
vzniku mikrotraumat mékkych tkani v oblasti patefe, vyhiezu disku, apod.

Opakovana pravidelna aktivace povrchovych svalii pak pti dysfunkci HSSP vede ke zvySeni klidového
svalového tonu a hyperaktivité svali povrchovych a snizeni svalového tonu a hypoaktivité svalti hlubokych
(HSSP). Z uvedeného vyplyva, Ze sportovec cvicici povrchové svaly (bfisni a zadoveé), bude stale vice
prohlubovat dysbalanci mezi hlubokymi a povrchovymi svaly a zhorSovat tak stabilitu bederni patete.

Spravné funkéné nastaveny HSSP piedstavuje svalovou souhru, ktera zabezpecuje stabilizaci pateie
béhem vsech pohybt. Svaly HSSP doprovazi kazdy cileny pohyb naseho téla. Zapojeni svalti do stabilizace
patete je automatické. Provedeme-li naptiklad flexi v ky¢elnim kloubu, tak nedojde pouze k zapojeni flexort
kycelniho kloubu, které vlastni pohyb provadi, ale automaticky se zapoji i svaly, které stabilizuji jejich
uponovou oblast, tj. extenzory patete se svaly bfiSniho lisu, které stabilizuji patef z predni strany, dale biisni
svaly, branice, panevni dno.

Zatimco provedena flexe v ky¢elnim kloubu je volnim pohybem, tak stabiliza¢ni funkce svala HSSP
probiha bez naseho volniho piispéni, je automatickd. Na stabilizaci se nikdy nepodili jen jeden sval, ale
v disledku svalového propojeni cely svalovy fetézec. Zapojena stabilizaéni souhra svali také eliminuje
vNnéjsi sily ptsobici na pateini segmenty. Tim, Ze se tyto svaly zapojuji do vSech pohybii, jsou také zdrojem
znacnych vnitinich sil, které plisobi na pateini segmenty. Tyto vnitini sily jsou pro zatéz resp. pietizeni
segmentu stejn¢ vyznamné jako sily, které ptisobi zvnéjSku. Zpiisob zapojeni svall do stabilizace je jednim
z hlavnich divodi vzniku vertebrogennich obtizi. Jejich funkce také rozhoduje o kompenzaci poruchy, a to
I pfi zna¢nych morfologickych nalezech.

Stabiliza¢ni funkce svali u vertebrogennich obtizi a vyskyt téchto potizi u sportoveu je studovana jiz
fadu let. Predpoklada se, Ze insuficience stabilizacni funkce svali HSSP vede k nepiiméienému zatizeni
kloubti a ligament patefe. Neni to vSak pouze insuficience svalovych stabilizatorl, kterd zplisobuje pretizeni
patefe a na kterou je vétSinou cilena nase pozornost.

Vyznam pro pietizeni md zejména nadmérnd a jednostrannd aktivita svalli, které tuto nedostatecnost
kompenzuji. Vznikaji tak vnitini sily plisobici na patef, které, jak vyplyva z predeslého textu, casto presahuji
vyznam sil vnéj$ich. Funkéni zapojeni svalové stabilizace je zcela nezbytné pti ochrané patetfe sportovci
a vyvarovani se bolestem zad.

Moznosti ovlivnéni hlubokého stabiliza¢niho systému patere

Ovlivnéni hlubokého stabilizaniho systému je zdkladnim postupem, a to pfedevS§im u vertbrogennich
obtizi. Zékladnim cilem je zlepSeni stability na segmentalni Grovni. SnaZzime se o aktivaci svalli hlubokého
stabilizacniho systému, coZ vede ke stabilizaci v oblasti patete.

Cilem je zapojit stabiliza¢ni svalovou souhru v kvalité, kterou spatifujeme u fyziologicky se vyvijejiciho
ditéte ve tfetim mésici zivota. Pfi této stabilizaci je rovnovaha v aktivit¢é monosegmentdlnich extenzort,
bti$nich svali, branice a panevniho dna a mezi hlubokymi flexory a extenzory patefe (Kolar, Lewit 2005).

Jedince tedy u¢ime zapojit svaly hlubokého stabiliza¢niho systému. Cilem je uvédomovani si pozadované
pozice, kterou se snazi pacient udrzet. Za¢indme z jednoduchych poloh a postupné zvySujeme naroky a
V kone¢ném disledku se snazime aplikovat naucené principy do béZnych dennich ¢innosti (zamé&stnéni,
sport aj.). Tim zvySujeme kondici jedince (Silu, vytrvalost, koordinaci pohybu).



Pied zacatkem terapie je nutné jedince seznamit s principem terapie a v§e mu podrobné vysvétlit. Dalsi
podminkou je aktivni pfistup osoby k terapii a velmi diileZita je motivace jedince k domacimu cviceni.

Podle Kolate je nékdy nezbytné zacit reflexni terapii, kterd vede k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho
systému.

Na zacatku terapie je nutné, aby se jedinec naucil aktivovat m. tranversus abdominis. Je né€kolik
moznosti, jak toho dosdhnout. Pro aktivaci m. TrA je nutna aktivace svali panevniho dna, proto davame
jedinci pokyny, aby aktivoval panevni dno (vhodny povel je vtahnout kone¢nik a mocovou trubici). Pro
kontrolu spravného provedeni palpujeme aktivaci m. TrA.

V jiném piipadé¢ davame pokyn, aby rozsifil btisni dutinu a dolni ¢ast hrudniku laterdln€¢ (do strany),
nacvic¢ujeme tedy brani¢ni dychani.

Brani¢ni dychani nacvi¢ujeme v kaudalnim postaveni hrudniku, které je spojené s rozsifenim bfisni
dutiny a dolniho hrudniku. Pfi tomto dychani se rozvijeji mezizeberni prostory. Na jedinci nechceme, aby
dychal do bticha, ale aby pfi nadechu rozsitil dolni ¢ast hrudniku dozadu a lateralné bez kraniokaudalniho
souhybu sternalni kosti (Kola¥, Lewit 2005).

Piiklad aktivace HSSP (Polachova, 2007)

V kazdé pozici klientka aktivuje hluboky stabilizaéni systém a poté provede dany pohyb. V celém
priabéhu pohybu je nutné udrzet jeho aktivaci. Polohy jsou uspotfadany podle slozitosti, od jednoduchych
patete. Obrazek 2-5 znazornuje pozici, ve které klientka pouze aktivuje hluboky stabilizani systém bez
provedeni pohybu. Polohy vychazi z vyvojové polohy ditéte ve 3 mésici. Nasledujici obrazky 6-11
znazoriuji jiz provedeni pohybu. Beéhem celého pohybu je aktivovan hluboky stabiliza¢ni systém.

Obr. 2 Aktivace hlubokého stabilizaniho systému v poloze na zadech znazoriujici vyvojovou polohu ditéte
ve 3 mésici

Obr. 3 Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému v poloze na zddech znazornujici vyvojovou polohu ditéte
ve 3 mésici



Obr. 4 Aktivace hlubokého stabilizaéniho systému v poloze na biiSe znazoriujici vyvojovou polohu ditéte
ve 3 mésici

ve 3 mésici




Obr. 7 Aktivace hlubokého stabilizaéniho systému v sedé na mici spojenou se zevni rotaci v ramennich
kloubech proti odporu

Obr. 10 Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému v poloze na ctyfech se soucasnym nadzvednutim
kontralateralni horni a dolni koncetiny, op€rna dolni koncetina je podlozena overballem

Obr. 11 Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému v sedé¢ na mici s oporou o jednu dolni koncetinu
podloZenou overballem
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