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Dovolte mi na tomto misté co nejsrdecnéji podekovat studentim magisterského a bakalarského
studia telesné vychovy a sportu Fakulty pedagogické Zépadoceske univerzity v Plzni Hané Karnol-
dové, Petfe Pénkavove, Janu KoZeluhovi, Zderiku Novakovi a Josefu Sramkovi, ktefi ochatné spo-
lupracovali pfi wtvareni predlozené fotodokumentace.

Soucasné podekovani si zaslouzi i pani kolegyne Véra Knappova, ktera jako prvni ctenarka opo-
novala dany text a spolupodilela se i na fotografickém ztvarnéni nékterych snimkd.

Projevit dik za milou spolupréci si zaslouzi i dalsi kolegove katedry, pani Daniela BeneSova, ktera
vytvorila jednotlivé obrazky, a pan Lubos Charvat, ktery se zhostil Ukolu zpracovat fotografické
znazornéni prredlozenych cvikd.

Na tomto misté bych rada zavzpominala na pani Osvaldovou, MatouSovou, Kabelikovou a Vavrovou,
jejichz odborné seminare ve mné probouzely zajem a presvédceni o nezastupitelnosti cilené zame-
reného a presného pohybu jako dulezité soucasti pohybového programu kazdého jedince.

Muj virely dik vSak jesté patri i desitkdm cvicenek, cvicencl a studentl, jez mi umoznili pri vedeni
hodin zdravotni telesné vychaovy ziskat praktické zkuSenosti. Nemalou zasluhu maji i vykonnostni
sportovci a klienti z rad verejnosti, kteri prisli na vySetfeni funkéni Urovné jejich pohybového
systému do naseho Centra sportovni diagnostiky a ktefi poctivé realizovali a konzultovali indivi-
dudlné sestaveny cvicebni program. Ovérovali tak aplikaci kompenzacnich cviceni pii specifickém
tréninkovem zatizeni a pri odstranovani vertebrogennich bolesti.

jaro 2005
autorka



Mili pratele,
pokud jste otevreli knihu Koempenzacni cviceni, je to prvni maly kricek k tomu, abyste udélali néco
pro své zdravi a telo.

Vétsina z nas patri do jedné z nasledujicich skupin - bud cvicéime proto, abychom predesli pro-
blémdm pohybového aparatu. (Jestlize jste to Vy, gratuluji Vam, ja se do této skupiny, bohuzel,
radit nemohu.) Nebo cviéime proto, Ze nas obcas vice ¢i méné néco boli. J& osobné sice cvicim
pravidelng, ale intenzitu zvySim az tehdy, kdyZz mé zacne néco pobolivat a nasledné, kdyz problém
prejde, polevuji. Urcité to neni to, co bych Vam mohla doporucit. Z vlastni zkusenosti vSak vim, ze
dlouhodobé poctivé cviceni prinasi az necekané vysledky. Horsi zprava je, ze meésic je prilis kratka
doba na to, aby se dostavilo vyrazné zlepseni.

Jestlize udélate i ten druhy krok - zacnete cvicit, tak Vam drzim palce. Vydrzte! Spravne prova-
dené kompenzacni cviceni je skvelé pro sportovce i nesportovce, je dobré najit si ,sve" cviky
a pokud se stanou nedilnou souc¢asti Vaseho Zivota, urcité nebudete litovat.

Vsechny Vas zdravi Katka Neumannové, mistryné svéta v béhu na lyzich 2005

Véazeni sportovni pratelé!

Triatlon ve vykonnostni a vrcholové podobé zpUsobuje protichtidné zatizeni pohybového aparatu.
Kombinace trii riiznych cyklickych pohybl a dirazem na vytrvalost je ¢astou pricinou vzniku celé
rady svalovych dysbalanci, které spolu se snizenim kloubni a svalové pohyblivosti predstavuji
skryté nebezpeci poskozeni zdravi.

Dlouholeté zkuSenosti ziskané tréninkem i zavodni ¢innosti jsem v poslednich letech obohatila
o0 teoretické poznatky vysokoskolského studia na FTVS UK v Praze, kde jsem studovala speciali-
zaci ucitelstvi télesné vychovy a trenérstvi triatlonu. Mohu jen litovat, Ze publikace vénovana kom-
penzacnim cvitenim ve sportu se v takovém rozsahu a kvalité dostava na nas trh az nyni.

V knize Marty Bursoveé (ktera mimochodem i ve zralém veéku vypada skvéle) je uvedeno velké
mnozstvi kompenzacnich cviceni urcenych k protazeni a k posileni vSech problémovych svalovych
partii. Tato cviceni Ize navic spojit s libovolnou pohybovou aktivitou. Praxi provereny system cvikd
je vhodny jak pro zacinajici sportovce mladeznickych kategorii, tak pro aktivni seniory. Inspiraci
zde najdou vrcholovi sportovei i amatéri s prostou touhou po zdravém pohybu.

Kompenzaéni cviceni rozhodné nejsou jen moédni zalezitosti, naopak - maji své nezastupitelné
misto v kazdé tréninkové jednotce, podporuji rozvoj vykonnosti a sportovni dlouhoveékost, napo-
mahaji ke zlepseni kvality Zivota.

Zdravi a stesti Vam preje Lenka Radova, akademicka mistryné sveta v triatlonu 2002



Mili ¢tenari,

v knize, kterou prave listujete, vdm nabizime metodicky zpracovany zasobnik kompenzacnich cvi-
¢eni od nejjednodussich cvicebnich tvartd ke slozitéjsim. Cviceni jsou cilené zameérena na harmo-
nizaci pohybového systému se ,sprévnym” drZenim téla a svalovou rovnovahou, jeZ soucasné
napomaha optimalizaci jednatlivych funkci vnitfnich orgédnt a psychické i socialni pohodé. Hiavni
daraz klademe na prresné provedeni jednotlivych cviéeni a schopnost sestaveni individualniho cvi-
¢ebniho programu na zakladé orientacniho vySetieni vlastni arovné hybného systému. Dostupné
cvicebni nacini, jez v publikaci pouzivame, mdze prispét nejen k pestrosti cviceni, ale i k ulehceni
Ci naopak ke ztizeni poZzadovaného Gcinku.

Domnivame se, ze uvedeny zdmer je vysoce aktualni, nebot v dnesni uspéchané a pretechnizované
dobé travime prevaznou ¢ast dne ve statickém kyfotickém sedu® s uvolnénym zadowym sval-
stvem, s predsunutou a mirné zaklonénou hlavou a s uvolnénym bFiSnim svalstvem. Soucasné
sportujici populace [sportovné talentovana mladez, vykonnostni a vrcholovi sportovci) se snazi
s maximalnim Usilim o extrémni droven sportovniho vykonu. Dosazeni takového vykonu ale vyzZa-
duje mj. optimalni souhru jednotlivych svalovych skupin v pribéhu pohybu (sportovni dovednosti),
kterou praveé prioritné ovliviiuje kvalita posturalni funkce, motor-hold svalového systemu (kvalita
systému ,drziciho” polohu v pribéhu pohybu). Po ndroéném sportovnim tréninku nebo sportovni
soutézi by méla byt samoziejmosti disledna kompenzace (uvolnéni, protazeni, prip. dysbalanéni
posilovani) vybranych svalovych skupin, jez vyznamné prispéje ke zkraceni zotavovaciho procesu.

Publikace je rozdélena na cast teoretickou a praktickou. K wuZiti praktické ¢asti neni bezpodminecnée
nutné studium teoretickych podkladd, ale jejich porozumeéni umozni efektivnéji a tvoriveji pristupo-
vat k vlastni realizaci kompenzacniho cviceni a vyhnout se tak prejimani jednotlivych cvikd ¢i celych cvi-
cebnich sestav nejriznéjsich metodik obecné doporucovanych v prrevazné casti dostupne literatury.
Cviceni, jehoz zamérem je Uprava individualni kvality vzpfimeného drZeni téla a které umoziuje

vyZaduje predevsim pomaly, vedeny, soustfedény a uvedomely pohyb. Takovy pohyb je efektivni
a prinosny, i kdyz velice naroény. Povazujeme vsak za dulezité ucit se vnimat pohyb ,zevniti* pro-
stfednictvim svalovych receptord a tak Uspesné korigovat odezvu vlastniho téla na pohybovou
zatéz. Jedine s kladnym vztahem k vlastnimu télu, k péci o svalovou rovnovahu a individualne opti-
malni drzeni téla, mizeme nejen predchazet castym vertebrogennim potizim (bolesti zad ,od
patefe“] zejména u nesportujici populace, ale i vyrazné napomaoci vykonnostnim ¢&i vrcholovym
sportovelm zvySovat Uroven jejich vykonnosti bez patologickych zmén hybného aparatu.

V télovychovné a sportovni praxi si pomalu zacindme uvédomovat dulezitost vyuzivani teoretic-
kych poznatkl pri vytvareni kondiénich programd. Neni vSak ale jeSté automaticke, aby kompen-
zacni cviceni byla sestavovana na zékladé fyzioterapeutického vy3etreni, které si kazdy sdm dle
doporuéovaného postupu mdZe orientaéné udélat, a tim umoznit respektovat individualné roz-
dilné podklady pri sestavaovani Ucelové zamérenych pohybovych programd.

Z uvedeného ddvodu predkladame nejen jednotlivé testovaci cviky s presnym popisem a moznymi
chybami, ale i anatomické a funkeni charakteristiky vybranych svalovych skupin. Verime, ze tyto
veédomosti maji pozitivni vliv na kvalitu predstavy pribéhu pohybu, a tim i na efektivitu cviceni.
Pripadna nepresnost ¢i nespravna volba muze vést az ke skodlivému Gcinku.



Uvod

Pri vlastnim kompenzacnim cvi¢eni v tréninkovém procesu ani ve cviceni se zdravotné preven-
tivnim zameérenim &i Skolni télesné vychové obvykle nevyuzivdme neurofyziologické z&konitosti
fizeni motoriky a funkéni vztahy jednotlivych svalovych skupin. V teoretické ¢asti strucné a velice
zijednodusSené seznamujeme Ctenare s jejich anatomicko-fyziologickymi podklady, v prakticke
casti z nich pak disledné vychazime. Proto napft predrrazujeme samostatnou kapitolu zabyvajici
se problematikou dechovych a relaxacnich cviceni (zkraceny sval pfed protahovanim musime nej-
drive dostatecné uvolnit, stejné tak pri posilovani ,fazickych® svalovych skupin védomeé tlumime
aktivitu jejich hyperaktivnich synergistl) a kapitolu, jez je zamérena na fixaci drzeni téla v zaklad-
nich polohach (kvalita ,drzici polohy” je neoddélitelna od pohybové slozky kazdého pohybového
projevu a je vyznamnym cinitelem ovliviujicim jeho Groven).

V souladu s uvedenym vstupem je zi'ejma vyuzitelnost predlozeného textu. VSeobecné asi vsichni
souhlasime s primarni potrebou vhodné pohybové aktivity v kazdém veku zejména pro jeho pozi-
tivni vliv na nase zdravi. Presto ale nedokazeme respektovat tento pozadavek, nebot u velké casti
populace se priznava nejen nedostatek pohybu aerobniho charakteru, ale i nedostatecne kom-
penzované nadmeérné udrZovani statickych poloh pri sedavém zplsobu Zivota (,sedici populace®).
Negativni disledky pohybového deficitu jsou jiz dnes vSeobecné znamy a promitaji se do rady civi-
lizacnich onemocnéni (hromadnych neinfekénich onemocnéni), ale napf: i do kvality tréveni volného
Casu predevsSim mladé generace.

Z uvedenych divodd mazeme doporucit publikaci pomérné Sirokému okruhu zajemcu:

1. Jako studijni material pro posluchace studujici télesnou vychovu a sport, pro budouci ucitele 1.
stupne zakladni skoly i Skol materskych, cvicitele jednotlivych pohybovych forem a trenéry nejen
sportovne talentované mladeze, ale i vrcholovych sportovcu. Jisté vyuziti mohou najit i pracov-
nici napr: letnich tébord, riznych skolnich telovychovnych krouzkd, skolnich druzin, ale i uCitelé
ostatnich vzdélavacich predmeétd, jez povazuji za samozirejmost odpovidajici kompenzaci sta-
tické polohy v pribéhu dlouhého vyucovani.

2. Trenérdm, uciteldm, cviiteldm k doplnéni novych neurofyziologickych poznatkd s naslednym
zkvalitnénim télovychovného procesu.

3. Sportovcim vykonnostni i vrcholové uravné vSech sportovnich disciplin. Na zakladé teoretic-
kych podkladl zddvodnujeme prabézne v textu vhodnost a dilezitost zarazovani jednotlivych
kompenzacnich cviceni, jez maji pozitivni vliv zejmeéna na kvalitu pohybove soustavy. Vyznamne
vSak napomahaiji snizovat rizika zranéni a vyrovnat se ¢asto az s nadmérnym fyzickym a psy-
chickym zatizenim. V soucasnosti zcela jisté patri k tréninkovym prostredkdm, jez pozitivne
maohou ovlivnit droven sportovniho vykonu.

4. V neposledni fadé predpokladédme wyuzitelnost Sirokou nesportujici populaci, které neni lho-
stejné vlastni zdravi a ktera citi ddlezitost kompenzovat statickou zatéz nejen v pribéhu
zameéstnani, ale i v domacim prostredi. Odldvodnujeme dilezitost péce o viastni pater a jeji dyna-
mickou funkci, stejné jako protistresowy, relaxacni a harmonizacni G€inek predlozenych cviceni.



Pohyb je zakladnim projevem zivota, umoznuje cloveku jeho existenci, a mel by byt proto jeho pri-
marni, zivotné duleZitou potrebou. Sehrava vyznamnou roli v kazdém kalendarnim veku. Funkce
zejmeéna v kojeneckém a batolecim veku. Je v tomto obdobi spontanni, odrazi potreby ditéte, ale
také jeho individualni temperament a dokonce i intelekt (zretelny je vztah u mentalné zaostalych
deti). S pribyvajicim vékem je pohyb ovlivnén socidlnim prostfedim, ve kterém je usmérnovan,
podporovan ci tlumen, nebo dokonce nahrazovan jinymi podnéty ¢i nahrazkami (napr: televize).

Optimalnim pohybem vykonavanym podpdrné pohybovym aparatem podnécujeme pres nervovy
a hormonalni systém cely organismus k vyraznejsi latkové preméné (metabolismu), podporu-
jeme srdecni €innost (snizujeme napf: klidovou tepovou frekvenci a tim srdce pracuje efektivnéji),
zvySujeme dechovy objem a vitalni kapacitu plic, napomahame odstrafovat toxicke latky, stimu-
lujeme produkci endorfint v mozku, harmonizujeme vegetativni nervovy systém apod. Nesmime
ale zapomenout zdlUraznit, ze vhodné zvolenou pohybovou aktivitou mdzeme zajistovat a prip.
pozitivneé korigovat postaveni jednotlivych obratlt patere a jeji fyziologické dvojesovité zakriveni,
svalovou rovnovahu a fyziologické zapojovani jednotlivych svalovych skupin do pohybovych vzorct.

Co je to endorfin

Pri intenzivngjsi, kladné prijimané zatézi produkuji mozkové bunky jakysi ,lidsky opiat® - endorfin, ktery
navozuje velice prijemny stav psychiky a ktery prispiva k dobré nalade, lepsi snasenlivosti bolesti (Ize
tim vysvétlit i pripadné pretizeni pri konkrétni zatézi), uvolnénosti, vyrovnanosti az blazenosti. Vyvolava
pocit euforie a uspokojeni pfi a po vykonu.

Z uvedeného je patrny nezastupitelny fyziologicky vyznam té€lesného pohybu ve wvoji jedince. Je
nutnou potrebou zdravého rustu (ve smyslu celkoveé uspokajiveho zivotniho pocitu ¢lovéka - angl.
well-being - v Urovni télesné, dusevni i spolecenské) a prioritnim prostrfedkem preventivni péce
o0 zdravi (funkce zdravotni a zdravotné preventivni). PFi jeho nedostatku se vzdy objevi jista pato-
logie. Pohybova aktivita nam ale sou¢asné umaozniuje piijemné traveni volného ¢asu a napomaha
formovat jedince i po strance socialni. Jelikoz je pohyb Fizen centralni nervovou soustavou (dale
CNS]) a s jeji Cinnosti Uzce souvisi, ovliviuje psychickou stranku jedince a jeho vlastnosti jako jsou
intelekt, ctizadostivost, poctivost, sebedlvera, vile, cozZ jsme se jiz naucili Uspésne vyuzivat napr:
pri plavani kojenct a predskolnich déti.

Tento vztah pohybu k t&lesnym a psychickym vlastnostem byl znam jiz v Cing, Indii, ve starovékém
Recku i Rimé. Jednotlivé systémy - kalokagathia, kungfu a jéga - mély mnoho spoleéného, pie-
devsim vsak zddraznovaly nutnost harmonického rozvoje télesnych (fyzickych) a psychickych
vlastnosti ¢loveka. Dnes ma vsSak nas vychovné-vzdélavaci systém skol diametralné odliSnou
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povahu. Véle [ 1997) napr. uvadi: ,Pomeéer predmeti rozvijejicich intelekt k predmétum rozvijejicim
pohyb se disharmonicky zhorsil na 10:1 z reckych pomerd, kde byla pohybova vychova harmo-
nicky vyrovnana s vychovou intelektu. V' hierarchii uciteld jsou dnes preferovani matematikove
nebo jazykovédci a podceriovani télocvikari.” Disledkem tohoto stavu je i postupné zhorSovani
fyzické zdatnosti a psychofyzické rovnovahy (balance).

Procentualni podil pdsobeni pohybove aktivity na jednotlivé slozky osobnosti se v pribeéhu zivota
samozi'ejmeé meni. Zatimco pohybova cinnost u ditéte a adolescenta mé zejména dominantni for-
mativni vliv na tvar a funkci jednotlivych vyvijejicich se organd a celého téla, u dospélého je pravi-
delna télesna aktivita vyraznym prostiredkem zajistujicim udrzovani jednotlivych funkcr a jejich
struktur. Z fyziologického hlediska stimuluje ¢innost vSech organd a organismu jako celku, podili
se na udrzovani stalosti vnitFniho prostredi. | fyzicky pracuijici clovek (asi 20 % populace) by mél
aktivné odpocivat a optimalnim pohybem kompenzovat prevazné jednostranné zameéstnani.

Pohyb plni v tomto vékovém obdobi vyznamnou dlohu v oddalovani a snizovani rychlosti zakonité
vznikajicich regresivnich zmén a napoméaha udrzovat fyzické zdravi. Optimalni télesna zdatnost
(s ni souvisi i psychicka a socialni zdatnost) mdze podstatné ulehé&it nezvratny proces starnuti
a preventivné ovliviiovat aktivni zdravi. V soucasné dobé se uroven télesné zdatnosti povaZuje za
nepitfimy ukazatel biologické urovné v dospélosti, ukazatel biologického véku oznacovaného za veék
fyzického zdravi, vék funkéni (fyziologicky) ¢i vwkonnostni. Samozrejme, ¢im je hodnota biologic-
kého veku nizsi vzhledem k veku kalendarnimu, tim lépe. Rozdily mezi jedinci stejného kalendar-
niho véku mohou byt velke, dle |ekard, az desitky let. Télesna vykonnost sportujicich starsich lidi
dokazuje, Ze celozivotni vykonavani pohybové aktivity mlze pozitivné ovliviiovat pokles vykonnosti
az do pozdniho stari.

Poznamka k aerobnimu cviceni

Pri volbé intenzity zatéze, kterou hodnotime tepovou frekvenci (TF), musime respektovat zejména
kalendarni vék a stuperi trénovanosti (prip. stupen obezity). Individualni hodnota maximalini TF (TFmax),
ktera vyjadfuje nejvwyssi intenzitu zatéze jedince, se s pribyvajicim vékem snizuje. Nejjednodussim
zplUsobem ji uréime nepfimo:

TFme = 220 minus vék (u méneé trénovanych nebo starsich jedinct 200 minus vek].

Telesna zatez nizsi nez B0 % TFmex, ktera odpovida velmi pomalému béhu nebo chidzi o rychlosti
5-6 km/hod., aktivuje metabolismus a je vhodna predevsim pro netrénované a starsi jedince,
dale pak pro osoby s vysokym stupném obezity.

Pohybova aktivita o intenziteé 60-80 % TFms zapojuje prakticky vSechny télesné organy, prinasi
predevSim pozitivni zmény v srdec¢né-cévnim a dechovém systému. Ma vyrazny vliv na rlist
wykonnosti jedince a souc¢asné mizeme ocekavat pripadnou pozadovanou redukci hmotnosti.
V prubéhu zatéZe se ridime subjektivnimi priznaky hodnoceni velikosti Gnavy (zrychlené pravi-
delné dychani - obgas Usty, z&ervenani, pijemné poceni). Urover rozvoje obecné vytrvalostni
schopnosti limituji dalsi €initelé, zejména vSak doba zatizeni a frekvence cviceni v tydnu (alespon
3x20-30 min.).

Srdecni frekvenci presne urcéime pomoci sportesteru na principu snimani elektrickych impulzd
srdecni ¢innosti. Ruéni méreni nejlépe na vietenni tepné na zapesti (prilozenim 3-4 prstl
druhé ruky) neni tak presné, ale je ,finanéné dostupné® vsem zajemcim (i ve Skolni télesné
vychove.)



Pohybova aktivita provadena v kazdém vekovem obdobi musi pochopitelné vzdy respektovat
didaktické zakonitosti s ohledem na individualni zvlastnosti kazdého jedince, predevsim vsak jeho
aktualni zdravotni stav a Uroven té€lesné zdatnosti. Obsahova naplin by meéla byt zamerena
zejména na dynamicko silove a vytrvalostni cviceni aerobniho charakteru a méla by vzdy respek-
tovat subjektivni naladéni a pocity. Soucasti kazdodenniho pohyboveho rezimu by mélo byt cviceni
zamereneé na pohyblivost, pruznost a pevnost patere, na udrzovani svalové rovnovahy a co nej-
optimalngjsiho individualniho drZeni tela, které sou¢asné muze plnit i funkci relaxaéni s proti-
stresovym Ucinkem.

V dnesni dobé se vSeobecné priznava u velké ¢asti populace nedostatek pohybu (hypokinéza) se
soucasnym nekompenzovanym nadmérnym udrzovanim statickych poloh (sezeni ve skole, u tele-
vize, stani v tramvaji). Obrovsky pohybovy deficit ,sedici populace® je negativnim disledkem dnes-
niho Zivotniho stylu, ktery se podili na fadé tzv. civilizagnich onemocnéni (hromadnych neinfeké-
nich onemaocneni) jako je napr: obezita, diabetes mellitus, ischemické choroby srdecni, alergie,
u skolni mladeze predevsim pak poruchy v drzeni téla, které se v dospélosti projevuji degenera-
tivnimi zmeénami na pateri (vertebrogennimi potizemi).

Individualné optimalni (Casto se pouziva termin ,spravné“) drZeni téla je jednim ze zékladnich pred-
pokladd spravného zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v prabéhu pohybu a efektivniho pro-
vadeni jednotlivych kompenzacnich cviceni. Kromé toho vSak umoznuje optimalni funkci vsech
vnitfnich organd, tedy i organt zajistujicich neurohumoralni (viz kap. 1.3.2) fizeni pohybové ¢innosti
a jeji pozadovane energeticke kryti. Tim vyznamne ovliviiuje i Uroven kazdého sportovniho vykonu.

Vzprimeny stoj (vertikalni labilni poloha) je vysledkem nasi individudlni posturaini (antigravitacni,
,adrzici“] funkce, ktera zajiStuje zaujimani a udrzovani vzpifimeneé labilni polohy téla vaéi meénicim
se podminkam v gravitacnim poli a umoznuje tak specificky lidsky pohyb. Fixovana poloha pred
zahajenim pohybu (napf pred odrazem), v pribéehu (pfi vlastni letové fazi) a po jeho ukonéeni
pohybu (udrzeni doskokové polohy) vzdy vyznamné urcuje velikost meéritelné slozky vysledného
pohybu. Véle (1997) nazyva tuto slozku télesného pohybu jako pohyb podplrny (ereismaticky
-oporny) a zddrazhuje neoddelitelnost této slozky ,drzici“ od ,pohybové” v kazdém pohybovém
projevu.

Postura

Posturalni (postura = lat. postava] funkce zajistuje vzprimenou polohu téla v tihovém poli. Posturou
oznacéujeme polohu, kterou telo a jeho ¢asti zaujimaji v klidu.

Vzprimené postaveni, ktere si kazdy jedinec musi po narozeni osvojovat, je vysledkem slozitych
reflexnich déjd, které se programuiji v centralni nervové soustave na zaklade vrozenych, gene-
ticky danych pohybowych vzorca (Kolar, 1996). Podminkou tohoto spontanniho de€je je pohybova
stimulace, ktera zajistuje upevnéeni reflexnich vazeb. Vysledkem je urcity vzorec posturalni funkce,
tj. individualni posturalni sterectyp (ustéaleny, navykly zplsob reagovani na urcity podnét) vzpif-
meného drZeni téla. Uvédoméle ,spravné” drzeni téla je vysledkem plsobeni nepodminénych
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a kladné podminénych reflexd. Kvalita drzeni téla je ovlivnéna celou radou faktorld. Je obrazem
vnejsiho a vnitfniho prostredi jedince, odpovida jeho teélesnym a duSevnim vlastnostem, momen-
talnimu stavu psychickych procesl (dobra nalada, stres), télesné stavbe a stavu svalstva. Neni
to rys trvaly, meéni se s vyvojem jedince a jeho zivotnich podminek. Je to dynamicky probihajici
aktivni proces, ktery je umoznén slozitou souhrou zejména posturalnich sval(. Koordinacni
funkce nervove soustavy, ktera Fidi, reguluje a kontroluje cinnost téchto svalovych skupin, pro-
bihd v podvédomi (subkortikalné), a proto korekce a pripadna trvald prestavba této funkce je
velice obtizna. Z tohoto divodu je daleko vyhodnéjSi vénovat zvySenou pozornost spravnemu for-
movani drZeni téla jiz od nejutlejSiho détského veku.

Dosud neexistuje a s nejvetsi pravdepodobnosti nikdy existovat nebude standardni drzeni téla, ktere
by bylo jediné mozné pro vSechny. Drzeni téla je vzdy individudlné odlisné. Existuji vSak nektere
obecné platné ukazatele, podle kterych Ize ,spravné® drzeni téla charakterizovat. Podle Rychlikove
(1985) a dalsich autorti (naprt Matousova, 1992, Cermék, 1992) Ize ,spravné” drzeni téla cha-
rakterizovat postojem, pri kterém jsou jednatlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udr-
Zeni rovnovahy a minimalnimu zapojeni posturalnich svalll a pfi kterém je zachovana fyziologicka
funkce jednotlivych organt a soustav téla.

Konkrétni podobu ,spréavného” drzeni téla mdazeme priblizit modelem tzv. idedlniho drzeni téla,
ktery odpovida vysoké Grovni posturalni funkce. Pri tomto postoji jsou nohy volné u sebe, kolena
a kycle nenasilné natazeny. Panev je v takovem postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana
nad spojnici stredd kycelnich kloubd. Pater je plynule dvojesoviteé zakrivena. Ramena jsou spusténa
valné dold, lopatky jsou celou plochou prilozeny k zadni strané hrudniku a lehce pritazeny k pateri.
Hlava je vzprimena, brada svira s osou téla pravy uhel.

K hodnoceni drzeni téla se pouzivaji rizne diagnostické metody. V télovychovne praxi se vychazi
zejmeéna ze subjektivniho hodnoceni jednotlivych parametrd drzeni téla podle metodiky Jarose
a Lomicka (1957), které respektujeme i pfi cviceni ovliviiujicim drzeni tela.

Jednotlivé parametry pti pohledu z boku hodnotime vzhledem k téZnici, kterou spustime ze
sti*edu hrbolu kosti tylni (obr. 71a):

hlava je vzpfimena (,zasunutd“), brada svira pravy Uhel s osou tela, spojnice ocni Stérbiny
a horniho Uponu usniho boltce je kolma na téznici spusténou z hrbolu kosti tyini, vzdalenost
kréni lordézy od téznice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm);

hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, Zebra sviraji s patefi 30°, vrchol hrudni
kyfézy se dotyka téznice spustené z hrbolu kosti tyini;

brisni sténa je za kolmici spusténou z mecikovitého vybézku kosti hrudni, vzdalenost bederni
lorddzy od téznice je 2,5-3 cm (v dospéelosti opet o malo vétsi), panev s kosti kirizovou svira
s vertikalou Uhel asi 30°;

téznice prochazi mezihyzdovou ryhou, stfedem mezi koleny a dopada do stifedu spojnice pat.



Hodnoceni drzeni téla v ¢elni roving, pri pohledu zezadu (obr. 1b):
osa patere je totozna s osou téls;
osa boku je rovnobézna s osou ramen a je kolma na osu téla;
ramena jsou stejne vysoka a symetricky rozlozeng;
lopatky jsou celou plochou pritisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny od péatere;
thorako-abdominalni trojuhelniky (prostor mezi pazi a télem) jsou symetricke;

strredy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubd jsou na svislici (klenba nohy je fyziologicka, neni
pricné ani podélné plocha).

( Obr. 1 Spravné drZeni téla,
pohled z boku a zezadu

V obdobi détstvi a dospivani (integracni obdaobi) je ,sprévné” drzeni téla jednim z ukazatell zdravi
déti a jednim z ukazateld jejich tzv. zdravotné orientované zdatnosti. Porucha posturalni funkce
charakteristickd odchylkami od fyziologickych parametrd drZeni téla je nazyvana jako vadné
drzeni téla. U skolni mladeze je vadné drZeni téla tak casté, Ze byva fazeno k civilizaénim nemo-
cem. V této dobé vSak neni pohybovy systém (ani nervové soustava) zdaleka dotvoren, a proto
Ize posturalni stereotyp drzeni téla volnim amyslnym Gsilim pozitivné (ale i negativné!) korigovat.
Hlavni pricinou vadného drzeni téla je u vetsiny déti nezdravy zivotni styl, ktery spociva v nedo-
statku pohybu (spontanniho i Fizeného) a v nadmérnem udrzovani statickych poloh pri sezeni.
Proto Gceloveé zamérené pohybové programy mohou vyznamné napomoci predchazet témto
negativnim vlivdm dnesniho stylu zivota. Pokud nechame drzeni téla v tomto vyvojovém obdobi
bez povsimnuti, postupné se funkéni porucha maze zménit v nenapravitelnou strukturalni vadu
patere.
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Mezi zakladni poruchy drzeni téla pocitdame chabé drZeni charakteristické celkové nizSim napé-
tim svalstva, plochéd zadda s nedostatecnym zakfivenim patere, zvétSena hrudni kyféza (kulaté
zada a odstavajici lopatky] se zvétSenym vyklenutim hrudni patere, zvétSend bederni lorddza se
zvétSenym prohnutim bederni patere a skoliotické drZenf s vychylenim patere do stran.

KaZzdy lidsky organismus je slozité usporadany systém (bio-psycho-sociélni), ve kterém jsou jedno-
tlivé podsystémy vzajemneé hierarchicky a Gcelove usporadany. Jednaotlivé prvky nasi ,telesné mno-
Ziny" vytvareji nekonecéné mnozstvi vazeb mezi sebou a tim urcuji viastnosti celku. Mechanicky pro-
jev svalové ¢innosti - svalowy stah (kontrakce) je vysledkem soucinnosti jednotlivych diléich
systémU organismu (podparne pohyboveého, Fidiciho a transportniho), které pracuji vzdy jako jeden
funkeni celek. Spolupréce probiha na Grovni biochemickych déju a fyziologickych funkci.

Ridici systém predstavuje nervova soustava, ktera wytvaf, fidi a kontroluje jednotlivé pohybové
programy a rozhoduje o pohybové reakci organismu podle vnéjSich a vnitfnich podminek.
Transportni (zdsobovaci) systém zésobuje organismus (svalové viakno) chemickymi latkami, které
jsou zdrojem energie, a tim udrzuje podminky pro praci vnittniho prostredi (svalovou kontrakci).
Tento systém predstavuji soustavy, jejichz hlavnim ukolem jsou presuny potfebnych Iatek.

Je asi zi'ejmé, Ze nas budou nejvice zajimat jednotlive svaly (podpdrné pohybovy, hybny systém),
ktere zajistuji prevod chemicke energie na mechanickou silu vlastniho pohybu. Vzhledem k obsah-
losti dané problematiky si dovolime velkeé ziednoduseni a pro nas zamer vybereme pouze potrebne
teoretické zaklady.

Kosterni svaly jsou aktivnim organem pohybové ¢innosti a spolecné s kostrou, s jejimi chrupav-
kami, vazy a klouby (tzv. pasivni ¢asti podpurné pohybové soustavy) tvori nedilny celek. Zakladni
anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou jednotliva svalova vidkna, ktera bez inervace (ovla-
dani CNS) nejsou schopna funkce (viz kap. 1.3.2).

Jednou ze zakladnich vlastnosti svalowych vidken je svalova kontrakce, kdy sval reaguje na podraz-
déni. RozliSujeme kontrakci izometrickou, pti které nedochazi ke zméne délky svalu, ale méni se sva-
lové napéti (tonus), a kontrakci izokinetickou (drive nazyvanou izotonickou), kdy svalova vidkna nemeéni
sveé napeti a bud se v prabehu pohybu prodluzuiji (excentricka kontrakce), nebo zkracuiji (koncentricka
kontrakce). Velice casté jsou svalové kantrakce auxotonické, kdy se zménou napéti ve svalu dochazi
i ke zmene délky svalowych viaken (smec, strelba na branku ve vyskoku, premet stranou).

Kosterni svaly jsou rozloZzeny kolem kloubt a podle jejich zacatku, Uponu a polohy vzhledem k ose
kloubu, ktery prechazeji, provadéji odpovidajici pohyby. Rozeznavdme ohnuti (flexi) a nataZeni
(extenzi), pri kterych dochazi ke zmensSeni nebo zvetSeni Uhlu mezi pohybujicimi se kostmi, dale
pfitaZeni (addukci) a odtaZeni (abdukci), kdy se pohybujici kosti bud priblizuji ke stfedni roving,
nebo naopak se od ni oddaluji, a pohyby kolem vertikalni osy, které oznacujeme jako otaceni
(rotace). Rozeznavéame rotaci zevni a vnitfni. KrouZeni je sloZeny pohyb, pfi kterém muizeme
rizné obmeénovat jednotlivé typy pohybu (flexi, extenzi, abdukci a addukci).



Sval, ktery ptsobi ve smeéru pohybu a ktery zplsobuje pohyb, se nazyva agonista, sval plsabici
proti je antagonista. Synergisté jsou svalové skupiny, které spolupracuji s agonisty, napomahaji
vykonani pohybu, ale pohyb nejsou schopny vykonat samostatne. Velice dllezitou roli hraji tzv.
fixaéni svaly, které umoziuji provést hlavni pohyb fixaci potfebné polohy nékterych segmentim
(napr: fixace panve pri posilovani velkého hyzdového svalu zanozovanim - viz kap. 6.3.3). Jelikoz
kazdy sval provadi pohyb nejméné ve dvou smérech, hraji vyznamnou ulohu pri hlavnim pohybu
i tzv. neutralizacni svaly, které vykonani druhého smeru pohybu neutralizuji, a tim eliminuji nezé-
douci souhyby.

Kosterni svaly nepracuiji izolované ani pfi jednoduchych pohybech, nybrz ve svalovych smyckach,
které se navzajem ovliviuji (zacatky navazuji na Gpony jinych sval(). Centralni nervovy systém idi
velikast, rychlost a poifadi stahl jednotlivych svalovych skupin v kankrétnim funk&énim Fetézci.

Cinnost hybného systému, na rozdil od vétsiny ostatnich systém( organismu, minimalné podiéha
automatické, mimovolni korekci na nejriznéjsi podnéety. Disledkem toho je, Ze sval je schopen se
adaptovat na extremné rozdilna funkéni zatizeni. U vrcholovych sportovct nasledkem €asto az
nadmeérneé stimulace dochazi k tzv. hypertrofii svall (zvétSovani prarezu svalovych viaken zmno-
Zavanim svalovych fibril). Na druhém pélu u ,sedici populace” nasledkem nedostatku télesného
pohybu svaly atrofuji (aktivni svalova hmota je nahrazovana vazivem a tukovou tkani).

V pripadeé neadekvatniho zatézovani pak dochazi k maladaptaci, jejimz disledkem jsou bolestive
funkcni a pozdéji strukturalni poruchy hybného systému, bolestivé vertebrogenni potize a nizsi
potencionalni droven sportovni vykonnosti.

Adaptace a maladaptace

Adaptace je schopnost organismu prizpisobovat se rdznym vlivim vnejSiho prostredi. Prizptsobeni se
organismu na nefyziologicky podnét nazyvame maladaptaci (tj. Spatnou adaptaci na zatéz), pfi niz vzni-
kaji ndhradni (nefyziologické) mechanismy, které umozriuji dlouhodobou statickou polohu udrZzet nebo
nevhodny ¢i nepriméreny pohyb zvladnout. Napr: dlouhodobé sezeni pri praci na pocitaci postupne
vede k bolestivé zvétsené hrudni kyféze s vpadlym hrudnikem a predsunutou a mirné zaklonénou hla-
vou se zvednutymi rameny. Dalsim prikladem muize byt aktivace bedernich vzprimovacl pri nesprav-
ném posilovani hyzdovych svald nadmeérnym zanozZovanim nebo zanozovanim v nevhodné poloze. Ke
stejnym patologickym vysledkim vedou fyziologické podnéty, které vSak svoji narocnosti neodpovidaji
pripravenosti organismu (napr: neadekvatni pocet opakovani, zatéz pri Gnave, pretizeni ¢i pretrénovani)
nebo nevhodny ¢i dokonce az skodlivy vyber jednotlivych cviceni pro konkrétniho jedince (posilovani hyz-
dovych svall zanozovanim u jedinct s nestabilni panvi nebo se zvétSenym bedernim prohnutim).

V této Casti textu nabizime strucné a velice zjednodusené problematiku Fizeni motorickych pro-
jevd, jejiz pochopeni neni vibec snadné a vyzaduje hluboké anatomicko-fyziologické veédomosti.
Soustredime se na vybrané teoretické podklady, které bychom meéli respektovat pri kompenzac-
nim cviceni, nebot mohou vyznamneé zkvalitnit jeho Uspésnost. Efektivitu télovychovného i tré-
ninkového procesu mulze podstatné zvysit porozumeéni misni reflexni ¢innosti a zejména pak
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porozumeni kombinacnimu zapojovani jednotlivych svalovych skupin v elementarnich pohybech.
Pokud neuvedeme jinak, cerpame zejména z odborneé literatury autort Vele (1997), Kolar
(1988, 1996, 1998), Janda [(1982), Lewit (1990) a Trojan [1996].

Ridicim centrem neurchumoralni regulace pohybu je hypothalamo-hypofyzarni systém, ktery
zprostredkovava jednotlivé vazby mezi Fidicim systémem (centralni nervovou soustavou) a syste-
mem rizenym (pohybovym systémem). Latkova regulace je vzdy podrizena nervovemu systému
a na rozdil od nervove regulace, ktera je okamzita, vyzaduje urcitou casovou prodlevu, zpUsobe-
hormonUdm, jez zajistuji vnitini prostrredi organismu pri telesné zatezi, patri katecholaminy drenée
nadledvin (adrenalin a noradrenalin). Koriguji srdeéni a dechovou frekvenci, rozklad jaterniho
a svaloveho glykogenu, zvySuji koncentraci cukru v krvi mabilizaci zasobniho tuku, zajistuji presun
krve do pracujicich svalt z necinnych oblasti a krevnich zasobaren, zvysuji krevni tlak, rozsiruji
prudusky a tlumi cinnost zaludku a strev (pohybovou cinnost neprovadime po jidle). Vyznamnou
roli ale hraji i dalsi hormony, naprt ADH, jez udrzuje stalost vnitfniho prostredi.

Zasady nervového rizeni hybnosti odpovidaji cbecné platnym principdm znamym z teorie Fizeni
(kybernetiky). Podstatou je obousmeérny prenos informaci mezi fidicim centrem a fizenou pohy-
bovou soustavou. Pro nas zameér je nutno zddraznit jeden ze zékladnich principl kybernetiky, kte-
rym je zpétnd vazba - prenos informaci z prvka fizenych k ridicim (ze svaltl k mozkovym cent-
rdm). Na tomto principu je postavena kvalita kompenzacnich cviceni a volniho pohybu, nebot
umoznuje neustalou kontrolu a pripadnou korekci daného pohyboveho projevu.

Provedeni pohybu zavisi na koordinaci jednotlivych nervovych pochodd. Na fizeni, regulaci a kon-
trole motoriky se podileji vSechny tfi trovné CNS - korové, podkorovd a misni (spinaini), jez tvori
jednu funkeni jednotku. Nejvyssim Fidicim a integracnim centrem je mozkova kdra. Spojeni mezi
CNS a ostatnimi organy téla, tedy i svalovou tkani, zabezpecuji obvodove (periferni] nerwvy.
Mozkova kdra Fidi a reguluje pohyby volni, tj. pomalé, dmysiné a védomé, v prabéhu pohybu ovliv-
nitelné. Mimovolni motoriku, pohyby neuvédomélé, bezdééné az automatické a pohyby védome
spousteneé (rychlé, Svihové), v prabeéhu pohybu jiz nekorigovatelné, ridi podkorova mozkova centra
(micha, prodlouZena micha, retikularni formace, bazalni ganglia, thalamus a mozegek). Cim

Funkéni jednotkou rizeni je reflex. Reflexni okruh je zahajen podnétem pusobicim na odpovidajici
receptor; ktery vyvola vzruchovou aktivitu. Aferentneé dostredivymi vlakny se vzruch dostava do
CNS (pres michu a prip. paodkorova centra), kde je zpracovan (analyzovany jsou podnéty z jedno-
informace se v podobé vzruchd (urcitého poctu a frekvence] eferentné odstredivymi viakny
dostava k vykonnému organu (opét pfes michu a prip. podkorova centra).

Na podkorovém rizeni motoriky se vyznamné podili i limbicky systém (tzv. ,pocitovy, emoéni mozek”),
ktery zastresuje vesSkeré mativacni a volni procesy a vede k motoricke aktivité. Je pokladan za nej-
starsi motoricky systém, ktery je potrebny jako zdroj aktivity k vytvareni pamétovych stop a pohy-
bowvych programa. Funkce limbického systému rozhodujicim zplsobem souvisi s emocemi a moti-
vaci, jez maji vyznamny podil na provedeni pohyboveho Ukolu [dUlezitost pestrého cviceni, prijem-
nych pocitt z vlastniho cviceni, zazitkd z tréninku, presveédceni o nezastupitelnosti kompenzacnich
cviceni, pochopeni jejich presnosti v pribehu pohybu, ,vyzarujici“ nadSeni cvicitele, trenéra).



Obousmeérnou spojkou mezi mozkovou kirou a wkonnym svalem je micha, které je chranéna
paternim kanalem sestavenym z jednotlivych obratld. Toto je dalsi divod, proc fyziologicky tvar
patere a kvalita posturalni funkce jsou tak dulezité aspekty ovliviujici naSe zdravi a Groven spor-
tovniho vykonu. Nenili tomu tak, pak €innost nervové soustavy mlze byt narusena (dréazdeéni,
stlaceni a uskripnuti misnich nervd) a mize negativné ovliviiovat nejen cinnost svalového aparatu,
ale i ostatnich vnitfnich organu (vertebrovisceralni vztahy).

matickou reakci, kdy se jednoduchy podnét (pro mozek ,nedllezity) zpracuje pfimo v mise
a odtud je okamzita svalova odpoved vyslana k odpovidajicim svaliim. Jeho ukolem je napr: neu-
stale korigovat svalovy tonus a tak nastavovat a udrZovat funkéni délku jednotlivych svalovych
skupin na zakladé prabézné informace z proprioceptorl (viz dale). Tato Uroven fizeni velice
vyznamne ovliviuje vysledek pohybove cinnosti. Prestoze se jedna o fizeni automatické, mizeme
ovlivnit jeho kvalitu predevsim peci o svalovy aparat, o jeho svalovou rovnovahu. Respektovanim
misnich reflexd mazeme zvySovat pozitivni G¢inek kompenzacnich protahovacich cviéeni.

Prijem informaci, jejich zpracovani a vlastni realizaci pohybovych programi zajistuji tfi dilci
funkéni etapy. Informace z vnéjsiho a vnitfniho prostitedi se prenaseji prostrednictvim smyslo-
vych analyzatord do mozku, kde se vytvari uceleny obraz o zadaném pohybovém Ukolu.
Programovani pohybové reakce probiha na vSech drovnich nervové soustavy, pricemz nejvy-
znamngjsi a nejvyssi Urovni mozkove kary je oblast senzomotoricka. Vyznamnou roli sehrava aso-
ciacni oblast, ktera zprostredkovava vertikalni (mezi korovou, podkorovou a misni Grovni] a hori-
zontalni (mezi jednotlivymi senzorickymi oblastmi v mozkove kire) propojeni. Tyto etapy mdzeme
zkvalitnit napf presnou ukazkou cviku, odpovidajicim vysvétlenim, videozaznamem s analytickym
rozborem chyb, vhodnou motivaci s vyuZitim pestrych pomdcek, prostiredim umoziujicim se sou-
stfedit a samozrfejmeé dodrzovanim metodické navaznosti a vSech didaktickych doporuceni.
Vlastni naprogramovana pohybova odpoved (vysledny pohyb] je spousténa, regulovana a koordi-
novana z CNS. Pri velkém zjednoduSeni vedou motoricka (odstrediva, eferentni] vidkna dvou roz-
dilnych nervovych drah nervove vzruchy z CNS pres michu k vykonnym svalim. Hlavni motoric-
kou dréhou je draha volni motoriky, tzv. pyramidové draha. Sestupuje z mozkove kiry bez preru-
Seni az do jednotlivych Usekd michy a odtud pokracuje k vykonnym svaldm. Prostrednictvim této
inervace se vytvareji pohybové reflexy podminéné (naucengé), které jsou podkladem velmi slozi-
tych, zejména volnich (Umysinych) pohybd. Tento systém je oznacovan jako motor-move systém
(systém zajistujici zménu polohy - move = pohybovati se).

Mimopyramidové drahy vedou nervové vzruchy ke kasternimu svalstvu z mozkové kiiry nékalika neu-
rony pres jednotliva podkorova centra, ktera konkretnim zpisobem pak vysledny pohyb ovliviuji.
Zajistuji (na podkorové Grovni pod ,nenapadnou” kontrolou nejvyssiho Gstredi) predevsim svalovy
tonus posturalniho svalstva a zmény napéti pri zménach poloh. Hlavnim Ukolem tohoto mator-hold
systému (systému pro aktivni udrzovani polohy - hold = drZeni] je tedy udrZovani vzpiimené polohy
téla v gravitacnim poli.

Obé nervové drahy tvori neoddeélitelny funkéni celek, ktery navzajem spolupracuije, doplfiuje se,
i kdyz zpravidla posturalni pohyby (,drziciho” motor-hold systému) nepatrné jaksi predchazeji
vlastni pohybovy projev. Uvedené inervace jsou podkladem dvou zakladnich funkci hybného
systému a funkéni rozdilnosti krajnich typd svalovych vidken. Soucasné v souladu s uvedenym roz-
lisujeme dva typy matorickych vidken - silna alfa vidkna a tenka gama vidkna.



Zakladni teoreticka vychodiska

1. Alfa vidkna konéi v nervosvalovych ploténkach svalovych viaken (sestupuiji k nim dréhy pyra-
midove z mozkove kdry) a vedou ke stahu inervovaného svalu.

2. Gama vlakna konci v intrafuzalnich svalovych vlidknech svalového vieténka (sestupuiji k nim
dréahy mimopyramidoveé] a koriguji jejich aroven drézdivosti (stazZlivosti, méni jejich citlivost).
Svalova vreténka (viz dale) maiji vlastni motorickou inervaci, jez byva oznacovana jako gama
systém, gama smycka. Tato regulace je zavisla na stupni natazeni svalu a ma charakter auto-
regulacniho zpétnovazebniho systému, ktery Fidi drazdivost svalovych viretének v zavislosti na
intenzité a kvalité podnétu.

Zvlastni dulezitost pri kompenzacnich cviceni maji senzitivni (dostrediva, aferentni) nervova vidkna
vychéazejici z jednotlivych proprioceptord, jejichz Ukolem je informovat nervova centra mozku
a michy o poloze a pohybech vlastniho téla (proprius = vlastni) a jeho jednotlivych ¢asti (do michy
vstupuji zadnimi kofeny miSnimi a odtud pokracuji k vy§Sim centrim). Kromé senzitivnich vidken
obsahuje kosterni sval také vegetativni (autonomni) nervova vlidkna, jez maji za Ukol predevsim
inervaci stén krevnich cév ve svalu regulovat jejich prasvit a tim pratok krve ve svalu.

Proprioceptory jsou mikroskopické Gtvary citi ve svalech (svalova vireténka), Slachach (Slachova
téliska) a kloubnich pouzdrech. Ze svalovych viretének vystupuji nervova vlakna dvojiho typu s roz-
dilnou citlivasti @ CNS informuiji jak o rychlych (fazickych) zménach délky svalu (pfi pohybu), tak
i 0 zmenach dlouhodobych, tonickych (pri udrzovani urcité polohy). Odpovidajicim podnétem pro
oba typy nervovych zakonceni je protazeni. Pri protazeni ,nastavene” délky svalového vieténka
dojde ke zvySeni jejich napéti a naopak pri neadekvatnim zkraceni (kontrakci) se napéti snizuje (viz
gama system, samostatna motoricka inervace podlehajici centralni kontrole).

Oba systémy reaguijici na protaZeni se lisi v Fizeni antagonistl:

1. System fazicky (motor-move systém) ma tlumivy vliv na antagonisty a pracuje na principu tzv.
reciproéni inervace (napf: kontrakce brignich svalt snizi napéti bedernich svalu).

2, Tonicky systém (moator-hold systém) funguje jak na zékladé reciproéni inervace (napr zkré-
ceny bederni sval tlumi brisni svaly), tak i na zakladé simultanni inervace (sou¢asné inervuje
agonistu i antagonistu, napf: pri izometrické kontrakci svald na zadni strané dolnich koncetin
dochazi k izometrické kontrakci svall na predni strang).

Nejvyhodnejsi moment spoluprace obou systému (véetné zapojeni Slachovych télisek] vyuzivame
pfi protahovacim cvicen, jez se vzilo pod ndzvem postizometricka relaxace. Dulezité je dodrZovat
pomaly prabeh pohybu (pri rychlém se nezapoji tonicky systém a vznika napinaci reflex).

Slachové téliska (Golgiho) jsou umisténa na prechodu svalu a &lachy a jsou drazdéna stejné jako
svalova vireténka, ale maji vysSSi prah drézdivosti. Na zakladé silného napnuti svalu vyvolaji tzv.
inverzni napinaci reflex, ktery tlumi (alfa motoneurony) vlastni sval (snizuje kontrakci a zabranuje
neadekvatnimu napnuti Slachy) a soucasné aktivuje antagonisty daného svalu. Tento automaticky
mechanismus chrani sval pfed extrémni kontrakci, kterou by mohl byt poskozen.

Cinnost kloubnich receptort s naslednou svalovou reakci je oznadovana jako tzv. kioubné-svalové
souhra, coz zdlraznuje existenci Uzkych reciprocnich vztaht. V kloubnich pouzdrech se nachéazeji
receptory s pomalou i rychlou adaptaci vysilajici vzruchy v klidu i za pohybu. Je tedy ziejme, ze
nefyziologické kloubni spojeni negativné ovliviiuje informace proudici do CNS, a tim vyvolava
korekci pohybove odpovedi se vSemi nechtenymi disledky.

Urover motorickych vykonti vyznamné ovliviiuji i dalsi receptory. Jsou to zejména visceroceptory,
ulozené ve sténach Utrob a cév a registrujici zmeény tlaku v cévach, zmeény pH krve, teplotni zmeny



