9. cviéeni

Aktivni pohyby - izometricky, izokineticky (pohyb vedeny, Svihovy, kyvadlovy, pohyb odleh&eny,
s odporem, s dopomoci)

Aktivni pohyb
- vyvolan silou vlastnich sval(, tzv. efektivni pohyb
- je vysledkem vekt. souctu vSech sil, které na dany segment pusobi tj. tahu aktivovanych svald
a pusobeni dalsich sil zevniho a vnitfniho prostfedi (gravitace, tfeni, odpor prostfedi)

Agonista (prime mover) = sval, ktery se v urCitém pohybu uplatiiuje jako vedouci, hlavni

Synergisté (assistant mover) = svaly, které se uplatni jako pomocné (stabiliza¢ni, fixacni,
neutralizacni)

Antagonisté = svaly, které svou silou plsobi proti provadénému pohybu
- na zacatku pohybu se musi antagonista uvolnit, aby doslo kontrakci agonistll k zahajeni
pohybu
- pfi b&Zném pohybu nepracuji agonisté a antagonisté proti sobé&, ale rovhomérné spolupracuiji
= partnerska dvojice svall

Déleni pohybu dle typu kontrakce svalu:

A. Izometricka kontrakce = zvySeni napéti svalu bez jeho zkraceni (tzv. staticka svalova prace)

- vyskytuje se pfi udrzovani postaveni kloubu, postoj(, fixaci polohy téla pfi plsobeni zevni sily
nebo aktivni pusobeni silou (tlak, tah) na fixovany pfedmét

- vyuziti: zlepSovani tonické aktivity svalu, zvySovani schopnosti vyvijet napéti, nacvik
schopnosti jemné stupfovat napéti svalu, dochazi k hypertrofii svalu

- pfi izometrické kontrakci dochazi ke zhorSenému krevnimu zasobeni svalu (kontrakce
svalovych snopcu stlacuje cévy a snizuje se prutok krve svalem) — sval musi pracovat
anaerobné, proto je velmi dilezité po kazdé kontrakci dostate¢né dlouho relaxovat (obnovit
prokrveni a odstranit metabolity anaerobniho metabolismu)

- pozn. izometricky stah vede ke zvySovani krevniho tlaku, proto opatrné u pacientd
s onemocnénim kardiovaskularniho aparatu — tento typ kontrakce omezit, vzdy spojit
s dostateCnym dychanim

B. Izokineticka, izotonicka kontrakce = napéti svalu zUstava konstantni, méni se jeho délka (tzv.
dynamicka svalova prace)

Koncentricky stah = zkracovani svalu, dochazi k efektivni praci
- pohyb je obvykle provadén proti gravitaci
- vyuziti: posilovani svalu (provadét pomalu a tahem)
> » > Priklady: ve stoji pokréit ruku v lokti, v sedu propnout nohu v koleni, posazeni z lehu na
zadech do sedu, pfitazeni se z lehu k hrazdi¢ce, ve stoji z pfipazeni do upazeni/vzpaZeni

Excentricky stah = prodluzovani svalu, vykonava se negativni, brzdna prace
- prodlouzeni svalu se déje ve sméru gravitace
- vyuziti: pfi zvétSovani sily a objemu svalu (kulturistika), pfi uvédomovani si pohybu
koncentrickych (nejprve provést nékolik excentrickych stahu svalu, poté se podafri
koncentricka kontrakce)
> » > Priklady: lehnuti si ze sedu, pfipazeni z upazeni, pokladani tézkého pfedmétu na zem, ze
stoje predklon trupu, podfep
- pozn. pfi tomto typu stahu maze dojit k poSkozeni sarkolemy svalu — nepouzivat u myopatii

V klidu nelze rozlidit zacatek (origo) a upon (insertio) svalu. Po stahu svalovych viaken rozliSujeme
pevny konec (punctum fixum), ke kterému se pfitahuje volny konec (punctum mobile). To se u
kazdého svalu méni podle polohy téla a postaveni v pfisludném kloubu.



Déleni pohybu dle energetické naro¢nosti:

A. Aktivni pohyb s dopomoci
- je vykonavan svaly pacienta sou€asné s dopomoci zevni sily ve stejném sméru
- priklad dopomoci: rukou fyzioterapeuta, pomucky (pruzné tahy, zavazi, pruziny, kladky)
- vyuziti: vSude tam, kde oslabené svaly nejsou schopny uskuteénit pohyb samostatné
- vyhoda pfi dopomoci fyzioterapeutem = moznost vedeni pohybu

B. Aktivni pohyb s odlehéenim

- snizuje se vliv gravitace k usnadnéni pohybu

> > » Priklady:

- cviCeni v odleh&eni na zavésu — nejlépe omezuje vliv tfeni pfi pohybu, vyfazuje vahu
koncetiny, fyzioterapeut muze sledovat pohyb, korigovat a opravovat, vyzaduje technicky
naroné zavésné zafizeni

- cvi€eni sunutim po hladké podlozce

- cvi€eni ve vodé

- cviCeni s dopomoci fyzioterapeuta — ten cvi¢eny segment nadleh&uje, udrzuje nad podlozkou

C. Aktivni pohyb odporovy
- sval pfi pohybu pfekonava vnéjsi silu
- idealni a nejefektivnéjSi metodou je manualné vyvijeny odpor ruky fyzioterapeuta (umoznuje
presné davkovani sméru a velikosti odporu, pfizplsobeni aktualnimu stavu pohybového syst.,
soucasné s vyhodnocenim pacientovi reakce na kladeny odpor — napf. Kabatova technika)
» » > Priklad odporu: rukou fyzioterapeuta, zavazi proti gravitaci, pruzné tahy, pfistroj, voda, odpor
kladeny samotnym pacientem (tlak ¢i tah jednoho segmentu téla vici druhému)

D. Aktivni pohyb vedeny
- fyzioterapeut kontroluje a pfizplsobuje smér, rychlost a plynulost pohybu
- vedeni pohybu fyzioterapeutem umoznuje kontrolu a jemnou regulaci pohybu
> » - Priklad vyuziti: pfi nacviku nového pohybu, reedukaci nespravné provedeného pohybu, pfi
facilitacnich technikach, pfi poruchach koordinace

Déleni pohybu dle ¢asového priibéhu aktivity svalovych vliaken béhem pohybu:

A. Pohyb kyvadlovy
- silou svalt dojde k vychyleni segmentu téla z rovnovazné stabilni polohy, po uvolnéni svali
dojde k tlumenému harmonickému kyvadlovému pohybu segmentu v gravitaénim poli
- je-li thumeni pohybu v rovnovaze se stfidavou praci agonistll a antagonistd — pohyb se
uskute€nuje s min. namahou svalu (vyuziva se setrvaénych sil)
> » > Pfiklad: cviéeni dle dePalmy (cvi¢eni ramenniho kloubu v mirném pfedklonu s HK
pokr&enou v lokti a visici na zavésu = lehka trakce): kyvadlovym pohybem dochazi k 3etrné
aktivaci svalstva ramenniho pletence, uvolfiovani kloubnich struktur a omezeni bolestivosti

B. Pohyb Svihovy
- uskutecfiovan rychlou kontrakci fazickych svall — po rychlém, kratkém intenzivnim zkraceni
agonistl (zajisti pohyb segmentu v plném rozsahu) dojde k facilitaci rychle protazenych
antagonistl — ty Svih zabrzdi tak, aby nedo$lo k poskozeni tkani
> » > Priklad vyuZiti: dynamicky stretching — zvétSovani rozsahu pohybu v kloubu, uvolfovani
adhezi a kontraktur a to zj. pfi kondi¢nim cvi€eni pacientd v rekonvalescenci (Ize dale
stupfiovat napf. vyuzitim zatéZe pfipevnéné na koncetinu)
- pozn. jde o pomérné Spatné kontrolovatelny pohyb, pfi kterém jsou namahany Slachy a upony
svalu, které se timto pohybem mohou poskodit

C. Pohyb tahovy
- je uskute€nén silovou kontrakci svall, ¢asto spojeny s pfekonavanim zevniho odporu
- pohyb se déje spole¢nou kontrakci agonistd, synergistd, neutralizacnich a fixacnich svald
s ko-kontrakci antagonistu, jejich spole€¢na souhra ur€uje vysledny smér, silu, rychlost pohybu
- zpusob provedeni: pohyb je pomaly, plynuly, koordinovany
> » > Priklad vyuziti: zvétSovani svalové sily, vytrvalosti, nacvik pfesného a pfiméfeného pohybu



