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i Svalova dysbalance

= Dolni a horni zkrizeny syndrom, vrstvovy
syndrom

= Dysbalance mezi hlubokymi
a povrchovymi svaly

= Stabilizace a paradoxni stabilizace




‘L Redeni dysbalanci kineziterapii

= Drive protahovani zkracenych svall a
analytické posilovani oslabenych

= Dnes dlraz na reedukaci mezisvalové
koordinace (protahovani jako priprava
Jerenu® + centracné-stabilizacni

TS )

posilovaci cviceni)




i Co by mélo predchazet

= Optimalizace aference (zejména
vyznamné zdroje nocicepce)

= Ovlivnéni restrikci danych retrakci
pojivove tkaneé

s Korekce dechového vzoru

= Navozeni korektnich pohybovych vzorcti
v malo zatézovych podminkach



i Kineziterapie

= Ovlivnéni celkového ,terénu®™ na kterém
se snaze vytvareji poruchy

= Individualni cviceni vs. skupinové

= Skladba cvicebni jednotky (rozehrati,
streCink, posilovani, docviceni)



* Strecink - zasady

= Protahovat sval v pozici, kde neni
posturalné zatizen (aktivovan)

= Vyhodnegjsi byvaji posturalné nizsi




‘L Strecink — zakladni typy

= Analyticky strecink vs. strecmk \Y;
retézcich e
= Staticky vs. dynamlcky -

strecmk
w ; ‘E/n-— ;,




i Posilovani v RHB praxi

= Regeni relativné regiondlniho problému
(1-3 cilené cviky) — napr. RHB po
plastice LCA

= "Celotélové" programy — napr. terapie
syndromu konstitucni hypermobility



Posilovani
i kineziologické poznamky

= Adaptace na posilovaci cviceni (jeji
neuroadaptacni slozka) neni vazana na
sval, nebo svalovou skupinu, ale na
prislusny pohyb. Jedna se o jisty
princip specifiky.

= Pri posilovani posilujeme jednak
pohyb, ale také svalové souhry
zajist'ujici tomuto pohybu adekvatni
posturalni stabilizaci!



Vztahy podnét — adaptace
i pFi posilovacich cvi¢enich

» Kazdy cvik a cviCebni program je
potreba chapat jako podnét

» Kazdy podnét ma limitovanou dobu
sve efektivity !

= Nutnost obménovat jednotlivé
promenne, nebo provest zasadneis
Zmenu v cvicebnim protokolu.

= Obsah odezvy je zavisly na celé radeé
proménnych faktord




Obsah adaptace na
i odporova cviceni

= Zmeny vnitrosvalove a mezisvalove
koordinace (od inicialni faze)

= Zmeény enzymatickych aktivit a ostatni
biochemickeé zmény ve svalu (béhem
hodin az dni)

= Zmeny morfologicke, zejména svalova
hypertrofie (dny az tydny pravidelného
tréninku)



i Zasady posilovani

= Korekce dechového vzoru
= Princip ,,0d centra k periferii*
= Od nizSich posturalnich situaci k vyssim

= Stranove symetricka cviceni vs.
asymetricka

= Analyticky pristup vs. centracné-
stabilizacni koncepce posilovani



i Tréninkové proménné

= 1) typ svalove aktivity (koncentricka,
excentricka, izometricka)

= 2) pocet opakovani v jedné seérii cviku
(a na n€j vazana velikost odporu) a
celkovy objem zatizeni dany poctem
serii




i Tréninkové proménné

= 3) vybér cviku, resp. cvikd, které
primarné aktivuji urcitou svalovou partii
nebo region a take zvolena pohybova a
posturalni strategie vcetne pouziteho
dechoveého vzoru

= 4) délka prestavek mezi seriemi

= 5) rychlost pohybu pri vykonavani cviku

= 6) frekvence cviceni (pocet dni tydne)
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