Vézeni Ctenafi, v této rubrice se budete pravidelné setkavat s ¢lanky na téma zdravi hraca a
hracek basketbalu. Svymi zkuSenostmi, postiehy, vyzkumy a znalostmi budou pfispivat odbornici z
fad fyzioterapeuti a sportovnich 1ékait.

Bohuzel nejvétsi a nejcasté)si chybou byva fakt, ze se o zdravi sportovce zatneme zajimat az v
dobé, kdy se vyskytne zranéni ¢i jiny zdravotni problém. Ne nahodou se proto bude prvni ptispévek
v této rubrice zabyvat prevenci zranéni a dekompenzace basketbalista.

Abychom dokézali pfedchazet pretizeni a ndslednym bolestem nebo zranénim pohybového
aparatu, je nutné provést kazdému hraéi na zacatku sportovni pfipravy tzv. Kineziologické
vySetieni, které provadi fyzioterapeut. VySetieni se dé€li na dvé zékladni Casti. Prvni Cast je vySetteni
pohledem, fyzioterapeut pii ném sleduje celkové drzeni téla staticky i v pohybu a mize pii ném
odhalit mnoho odchylek od normalu. Mohou to byt napt. predsunuté drzeni hlavy, odstaté lopatky,
kulatd zada, nadmérné prohnuti bederni patefe (hyperlordoza), vyboceni patefe v celni roviné
(skolioza), rizné deformity dolnich koncetin,
plochonozi, atd. Je mozné také vysledovat
ruzné svalové dysbalance, o kterych se
pfesvéd¢ime v nasledném vySetieni rozsahu
pohybll a zkracenych svall. Druha ¢ést
kineziologického vysetfeni se sklada z
vySetfeni pohmatem (palpace) a vySetieni
rozsahu pohybil velkych kloubi, zkracenych

svalil a svalové sily. Doporucuji zafadit jeden

testovaci cvik na CORE neboli hluboky
stabilizacni systém, napt. ,,Medvéd* (obr. 1). V této ¢asti vySetfeni mizeme odhalit mozné kloubni
problémy (sniZzena a naopak zvySend hybnost patefe, kloubni poranéni ¢i degenerativni zmény u
sportovcll vzniklé vétSinou jako nasledek piedeslého urazu a u starSich hrac¢l i1 prostym
opotfebovanim), svalové dysbalance (zkracené a oslabené svaly) atd. CORE cvikem zjistime
piiblizny stav stabiliza¢niho systému hrace. Kineziologické vySetfeni ndm tedy ukdze obrazek
celkového stavu pohybového aparatu vySetirované osoby.

Dle vysledku kineziologického vySetfeni jsme schopni sestavit velmi podrobny cvicebni
program, ktery bude kompenzovat uz vyskytujici se dysbalance a jiné zmény na pohybovém aparatu
a hlavné preventivné plisobit proti vzniku novych patologii. Cviceni, kterd pouzivame k prevenci se
vétSinou neli§i od terapeutickych postupi, tzn. cvikl, které pouzivame k napravé nalezenych
dysbalanci. Jedinec provadéjici cviceni preventivni ve vét§iné piipadd zvladad cviky s vétSim
zatizenim. Velmi Casto se vSak nejednd o zvySovani hmotnosti zavazi, protoze velka ¢ast cviki

pracuje pouze s vahou vlastniho téla. Zaté¢z zvétSujeme nejdiive zvySenim pocétu opakovani v



zékladni poloze cviku a poté mizeme napi. menit zékladni polohu tak, aby nas nutila k vynalozeni
vetsi sily k prekonani gravitace a jinych sil pisobicich na télo pfi konkrétnim cviku.

V praxi si vySe uvedeny postup ukdzeme na cviku zvaném ,,Medvéd* a jednoduchém cviceni k
prevenci pretizeni horni porce trapézového svalu resp. upevnéni ¢i napravé pohybového stereotypu

fixace lopatky. Cvik na obrazku ¢. 2 je zakladni poloha pro tzv. uvédoméni si prace dolnich fixatori

lopatky. CvicCenec je v poloze na bfiSe s
hlavou opfenou o ¢elo a hornimi koncetinami
v zevni rotaci v ramennim kloubu (dlanémi k
zemi). Pletenec ramenni nejdiive pasivné
uvedeme do pozadované polohy, coz je tzv.
deprese lopatky (obr. 3). Pletenec ramenni
uchopime jednou rukou z piedni a druhou ze
zadni strany a pohybujeme jim tak, aby se
dolni tuhel lopatky pohyboval smérem k
poslednimu bedernimu obratli, poté vyzveme cvicence, aby udrzel lopatku v ndmi nastavené poloze
a polohu 1 praci svali ji fixujicich si uvé€domil za pravidelného dychéani. TotéZ provedeme i na
druhém pletenci ramennim. V dals§i fazi ‘
vyzveme cvicence, aby pohyb provedl sam a
pfipadn¢ jej korigujeme. Zde neni tolik
dilezity pocet opakovani a délka vydrze,
nybrz uvédoméni si polohy lopatky. Pokud
cvi¢enec provadi cvik spravné, pristoupime
ke ztizeni cviku pomoci zmény polohy
hornich koncetin. Poloha hornich koncetin

»do svicnu®“ (obr. 4) a vzpaZzené horni

koncetiny (obr. 5).




Dalsim stupném je poloha v podporu kle¢mo, ramenni kloub se promitd na dlanég, loketni kloub
je mirn¢ pokrcen a kycelni kloub mirné pred kolenni kloub, hlava v prodlouzeni patete (obr. 6).
Dalsimi variacemi pro toto cviceni jsou stfidavé zatézovani hornich a dolnich koncetin bez zmény

polohy trupu a také provadéni téchto cviki pii zvétsené vzdalenosti dlani a kolen (obr. 7).

Pti cvi€eni v podporu kle¢mo uz dochdzi ke zvySené aktivaci trupového svalstva.

Nakonec uvedu jiz vySe zmitlovany cvik ,,Medvéd*“ (obr. 1). Pii tomto cviku, jehoZ stupen
obtiznosti je pro dolni fixatory lopatky velmi vysoky, dochazi i k mohutné aktivaci trupového

svalstva a vlastn¢ jiz vétSiny svall spadajicich do skupiny hlubokych stabilizatorti neboli CORE.

Medvéd se pak dale ztéZzuje odlehcovanim nebo zvedanim stfidaveé vSech Ctyfech koncetin bez
souhybt trupu ¢i zbyvajicich koncetin (obr. 8 a 9). U vSech cviki vyse uvedenych je dulezité

pravidelné dychani.

V pfistim ¢lanku se budeme zabyvat konkrétnimi CORE cviky a vytvofime cvi¢ebni sestavu,

kterou lze zatadit ptimo v tréninku.



