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Na zacatek je tfeba objasnit, co to vibec je hluboky stabilizac¢ni systém.

Mezi svaly Hlubokého stabilizacniho systému patii svaly:

pti¢ny sval bfi$ni (musculus transversus abdominis),

kratké svaly v nejhlubsi vrstvé podél pateie (musculi multifidi),
svaly panevniho dna (diaphragma pelvis),

branice (diahragma),

vnitini Sikmy sval bfisni (musculus obliquus internus abdominis).
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Tyto svaly se podileji na udrzeni vzpiimeného postaveni trupu viuci gravitaéni sile Zémeé pfi
chuizi, béhu, ve stojich, sedech a pohybech v téchto polohach. Jejich funkci je udrzet vici sobé
spravné postaveni hlavy, patete a jejich kloubli a panve. Koordinace téchto svalli umoziuje
piesné nastaveni a optimalni tlak v kloubech mezi lebkou a prvnimi obratli. V pribéhu patete
je tlak optimalizovan ve skloubenich zeber vuci patefi, jednotlivych obratli nad sebou v
meziobratlovych ploténkach, dale je koordinaci svalii optimalizovan tlak a postaveni
prechodu patete a panve a lopat kosti kycelnich vuci kosti kiizové a kostr¢i.

Nejen pro aktivni sportovce je dulezité, Ze aktivace hlubokého stabilizaéniho systému je
automatickd, chrani trup a patef pii zatézi. Pokud je koordinace téchto svali porusena,
vznikaji svalové dysbalance a nasledné potize s bolestmi zad, muize dojit k vyhiezu
meziobratlové ploténky, blokady jednotlivych tsekil patete aj. Pokud ve spolupraci svali
Hlubokého stabiliza¢niho systému dojde k néjaké svalové disharmonii, funkci za dysfunkéni
svaly preberou svaly povrchové, které nedokazi udrzet ptesné nastaveni ve vySe zminénych
kloubech. Pak vznika svalové napéti, bolesti a blokady. Je to také zafatek zacarovaného
kruhu, nebot’ ¢im vice prace piebiraji povrchové svaly, tim vice ztraci funkc¢nost svaly
hlubokého stabilizacniho systému.

V metod¢ Roswithy Brunkovové jde v podstaté o reflexni 1écbu, kterd vychazi z archetypt
pohybovych vzorci, v pribéhu cviceni se navracime k ranym vyvojovym pohybovym etapam
jedince. Metodika je rozpracovana do 6 tydnt. Postaveni hornich a dolnich koncetin vyvolava
aktivitu svalového vzorce a jejim opakovanim se udrzuji reflexni drahy této neurosvaloveé
aktivity a postupné dochazi k zautomatizovani normalniho pohybového vzorce piimého
osového drZeni téla.

Pouziti v praxi
Pti aktivaci a posilovani svali hlubokého stabilizacniho systému v ptiprave basketbalistti

riznych vékovych kategorii, nepouzivam celou 6 tydenni metodiku Brunkovové, ale vybirdm
si jen jednotliva cviéeni a urcité prvky této metody.
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Ziakladni poloha rukou a nohou p¥i cviceni:

Poloha rukou:

maximalni dorzalni extenze zapésti, palec a
mali¢ek v mirné abdukci, ostatni prsty
v semiflexi (Castené ohnuti), ruka je
kopulovité klenuta.

Poloha nohou:
maximalni dorzalni extenze hlezna, pata je
opfena o podlozku, prsty v semiflexi.

Dychani: nadech pii aktivaci svald, vydech pii uvolnéni, ve vydrzich ptirozené dychani.
Ziakladni cviceni pro praxi

1. cvik

Zéakladni poloha (ZP): leh pokrémo (nhohy
v zékladnim postaveni), upazit dolt poniz
skrémo, lokty na podlozce, dlané proti
stropu, zdkladni postaveni rukou.

Zatlatime patami smérem doli a zaroven
Sikmo vpied (bez pohybu téla), vytvorime
svalovou silou tlak na horni koncetiny (jako
by na nas padal strop a mi ho drzeli vsi silou
tésné nad sebou) opét bez jakéhokoli pohybu,
¢i sunuti po podloZzce.

Kontrola — zpevnény pii¢ny sval biisni (Ize
zkontrolovat pohmatem)

Dopomoc — pokud by mél nékdo problémy
s aktivaci pfimého bfiSniho svalu, zatlacte
mu Vv zakladni pozici na dlané.

Vydrz — dle vyspélosti cvicencti.




2. cvik

ZP: leh pokrémo (nohy v zdkladnim
postaveni), upazit doli poniz, zakladni
postaveni rukou.

Zatlatime patami smérem doll a zaroven
Sikmo vpred (bez pohybu téla), ruce zatlaci
smérem doll a vpied do podlozky.

Kontrola — ramena, by se méla posunout
mirn¢ dolt (v délkové ose téla), a pritlacit se
na podlozku, bederni ¢ast zad, by se méla
také (dle fyziologického zaktiveni patete)
pritlacit k podlozce, zpevnény pti¢ny sval
bfisni.

Vydrz — dle vyspélosti cvicencu.

3. cvik

ZP: : leh pokr¢mo (nohy v zdkladnim
postaveni), ruce na horni ¢asti stehen, palce
smétuji dovnitt, prsty ven.

Zatlatime patami smérem doli a zaroven
Sikmo vpted (bez pohybu téla), ruce zatlaci
smérem vpied do stehen, kterd vytvareji
protitlak.

Kontrola — ramena, by se méla posunout
mirné dold (v délkové ose téla), a pfitlacit se
na podlozku, bederni ¢ast zad, by se méla
také (dle fyziologického zakfiveni patete)
pritlacit k podlozce, zpevnény pii¢ny sval
bfisni.

Vydrz — dle vyspélosti cvicenct.

4. cvik

ZP: leh pokr¢émo (nohy v zékladnim
postaveni), upazit dolii poniz skrémo, lokty na
podlozce, dlané¢ proti stropu, zékladni
postaveni rukou.

Zatlatime patami smérem doli a zaroven
Sikmo vptfed (bez pohybu téla), vytvoiime
svalovou silou tlak na horni koncetiny (jako by
na nas padal strop a mi ho drzeli vsi silou tésné
nad sebou) opét bez jakéhokoli pohybu, c¢i
sunuti po podlozce a nasledné¢:




a) zvedame velice pomalu tahem pravou do
piednozeni skrémo pravou,

b) zvedame levou do ptednozeni skrémo,

¢) pokladame pravou nohu,
d) pokladame levou nohu do ZP.

Kontrola — ramena, by se méla posunout
mirné doll (v délkové ose téla), a pfitlacit se
na podlozku, bederni ¢ast zad, by se méla také
(dle fyziologického zakfiveni patefe)

pritlacit k podlozce, zpevnény pti¢ny sval
bfisni.

Pocet opakovani — dle vyspélosti svéfencti.

5. cvik
ZP: leh na bfiSe, upazit poniz skr¢mo, ruce
na urovni ramen, ¢elo opiené o podlozku.

Zatlac¢ime rukama smérem dolii a vpted do
podlozky.

Kontrola — ramena, by se méla posunout
mirn¢ dola (v délkové ose téla), lopatky
stahnout k sob¢.

Vydrz — dle vyspélosti cvicencu.




6. cvik

ZP: sed pokrémo, piedpazit pokrémo, dlané
ve vySce ramen smefuji vpied v zakladnim
postaveni rukou.

Zatlatime patami smérem doll a zaroven
Sikmo vpied (bez pohybu téla), vytvorime
svalovou silou tlak na horni koncetiny (jako
bychom se chtéli opfit o pomyslnou sténu)
op¢t bez jakéhokoli pohybu, ¢i sunuti po
podlozce.

Kontrola — zada rovna, trup vytaZeny
vzhiru, ramena, by se méla posunout mirné
doli (v délkové ose téla), zpevnény piicny
sval biisni.

Vydrz — dle vyspélosti cvicenc.




