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Prezentace byla soucdsti Virtudlniho mezindarodniho semindfe kondi¢ni pfipravy v basketbalu
Spanélské asociace basketbalovych kondi¢nich trenéfd v éervnu 2020 (I Seminario Virtual Internacional
de Preparacion Fisica en Baloncesto, Asociacion Espafiola de Preparadores Fisicos de Baloncesto).

Obsah:

e Dulezitost chodidla pro sportovni vykon a zdravi

e Testovani chodidla atrénink z perspektivy kondi¢niho trenéra
e Testovani svall chodidla a praktické testovani v posilovné

e Izometrie a aktivace

e Progrese/regrese obtiznosti cvikd

Pro basketbalového kondi¢niho trenéra jsou stale ve vétsi mire dlleZité poznatky z fyzioterapie a
mediciny.

Funkce chodidla:

e Retézova reakce — pii doslapnuti na zem patni kost (calcaneus) zpGsobi transformaci stiedni
Cast chodidla a tim pronaci chodidla, coz zplsobi docasné uvolnéni struktur chodidla, poté
nasleduje zpevnéni a prenos sily

e Absorpce sily a prenos sily

e Aktivace svalové systému (svalovych retézcu)

e Prizplisobeni se povrchu pro transfer sily do rGznych smérf

Postaveni chodidla a nedostatecna funkce (dysfunkce) chodidla maji vyznamny vliv na cely pohybovy
aparat. Na obrazku ¢. 1 je priklad, jak pfriliSnd pronace (,overpronation®) (snizeni az vymizeni nozni
klenby) chodidla ovliviiuje postaveni dolnich koncetin a pdnve. JelikoZz je cely pohybovy aparat
propojen, toto dale ovliviiuje dalsi ¢ast aparatu (obr. ¢. 2).

Jeden z mnohych pfriklad(, jak pfiliSnd pronace ovliviiuje pohybovy aparat, je, Ze dochazi k abdukci
palce, ktera nasledné muze vést k bolestem v plantarni fascii. V tomto pfipadé mlze dochazet k |éceni
napr. pomoci razovych vin, které se ovSsem snazi |éCit nasledek, ne pricinu. DalSim pfikladem muze byt
bolest v oblasti kréni patere. Proto je dileZité se na télo sportovce podivat také z této perspektivy a
nezajimat se pouze o velikost prekonaného odporu v posilovné apod.
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CtyFnasobna extenze

Trojnasobna extenze (,triple extension) je primarni mechanismus dolnich koncetin pro produkci sily
pfi sprintu a béhu. Jedna se o extenzi v kotniku, koleni, kycli (obr. €. 3). Pfi detailnim pohledu na funkci
pohybového aparatu je vhodné tento pojem upravit na ¢tyrnasobnou extenzi (,,quadruple extension”).
Pro maximalizaci produkce sily je dlleZitd plnd extenze v prvnim metatarzofalangidlnim kloubu
(zjednodusené jde o extenzi palce), které uvede chodidlo do zpevnéné pozice (obr. €. 4). Pokud nedojde
k plné extenzi vtomto kloubu, méni se celd biomechanika pohybu sportovce a télo se snazi najit
nahradni zplsoby produkce sily.

Obrdzek & 3 Obrazek ¢. 4

Jednim z ptikladd dysfunkce chodidla u jednoho z hrac CSKA je hallus rigidus (,,ztuhly palec”). Hrac
s touto dysfunkci sice odehrdl celou sezénu, ale byl velmi limitovdn pfi vyskoku. Toto slouzi jako
ilustrace, Ze i na prvni pohled drobné dysfunkce maji vliv na sportovni vykon v basketbalu.

Mobilita a stabilita

Pro spravnou ¢innost pohybové aparatu je dllezitd ,mostabilita® (pojem fyzioterapeuta Garyho Graye,
ktery oznacuje spolec¢nou mobilitu a stabilitu). Kostas zmiriuje, Ze misto pojmu stabilita pouZiva pojem
»joint control”. DuleZita je kontrola kloubu ve vSech jeho rovinach a vSech strukturach (kostni, svalova,
vazivova tkan, atd.).

Pohybovy aparat je sloZzen z mnoha ¢asti, které jsou propojené a navzajem se ovliviuji. Pro strukturalni
stabilitu, které je dosazeno pribéznou tenzi a prerusovanou kompresi, se pouziva pojem ,tensegrity”
(obr. €. 5). Na obrazku tycinky predstavuji kosti a barevné silrky svaly a fascie.



Obrazek ¢. 5

Bézna zranéni chodidla v basketbalu:

lateraini distorze hlezenniho kloubu (kotniku)
zatéZzova zlomenina

deformita a dysfunkce palce

plantarni fasciitida (zanét povazky)
tendinitida (zanét slach)

Za poslednich 5 sezdn CSKA Moskva bylo 20% z celkového poctu zranéni zastoupeno distorzi
hlezenniho kloubu (vétSinou lateralni strany). Dle studii maji vétsi tendenci utrpét distorzi kotnik( Zeny
neZ muzi, déti a dospivajici nez dospéli.

Pri distorzi hlezenniho kloubu je dlleZiti znat nasledujici:

stupen zranéni

zranéné struktury (tkané)
mechanismus zranéni (inverze/everze)
afektované svaly

| drobna distorze kotniku mizZe mit vazny vliv na ostatni tkané a svalové retézce, proto je dulezité tyto
body znat. Pokud pracujete s hra¢em po zranéni, je dllezZité mit o tomto zranéni dostatek informaci.
Po distorzi kotniku ¢asto dochazi k chronickym obtizim.

Chronické obtize zptisobené distorzi kotniku

30% pravdépodobnost opétovného zranéni (chronicka nestabilita kotniku)

omezeniv rozsahu pohybu pFi dorzalni flexi chodidla® (u hrage dochazi ke zméné biomechaniky
pohybu pfi béhu, vyskoku, atd.), coz ddle mlze vést ke zranéni tkani (napf. poskozeni
kloubniho pouzdra, atd.). V pfipadé, Ze toto omezeni neni kondi¢ni trenér schopen zjistit
vhodnou diagnostickou metodou, doporudi hraci navrat do tréninkového procesu a utkdni.
Toto ovSsem miizZe vést k brzkému opétovnému zranéni.

snizeni rozsahu pohybu v plantarni flexi? u obou chodidel, snizeni rozsahu pohybu v extenzi
ve stejnostranném kycelnim kloubu

zhorseni kontroly drZzeni téla. Pfi dysfunkci jednoho chodidla, dochazi ke zhorsené funkci
druhého chodidla, a tedy celého pohybového aparatu

snizeni Urovné silovych schopnosti (zejména v inverzi a everzi)

! Dorzélni flexe — také dorziflexe, pfitazeni $picky k bérci
2 Plantarni flexe — nataZeni $pi¢ky od bérce (propnuti $picky)



e zvySend inverze predchazejici doslapnuti pfi chlizi
Pohyb hlezenni kosti pfi dorzalni flexi a plantarni flexi

Hlezenni kost tvoti stfed otaceni hlezenniho kloubu (talokruralniho kloubu). Pfi dorziflexi se horni ¢ast
hlezenni kost posouva vzad (obr. €. 6). Po distorzi hlezenniho kloubu dochazi k omezeni az imobilité
v tomto pohybu. V procesu navratu hrace do tréninkového procesu ¢asto dochazi ke snaze obnoveni
plvodniho rozsahu pohybu v dorziflexi stre¢inkem lytkovych svall a Achillovy Slachy. Pfi¢ina oviem
muizZe byt v neoptimalni funkci kloubniho spojeni. Proto je vtomto ptripadé duleZitd spoluprace
s fyzioterapeutem, lékafem, manualnim terapeutem apod.
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Pro obnoveni trovné silovych schopnosti v oblasti hlezenniho kloubu je nutnda dostatecné dlouha doba
do ndvratu do plného tréninkového a herniho zatizeni. Tato doba trva pfiblizné 4 mésice. Casto dochdzi
k tomu (90% hracu se vraci do tréninkového a herniho zatiZeni do jednoho tydne po zranéni), Ze hraci
svlj navrat uspiSi, a to i presto, Ze Uroven silovych schopnosti jesté neni pro tento typ zatiZeni
dostate¢nd. Casova osa navratu na predchozi Uroveri (obr. €. 7).

Remodeling

i Ligamcnt Stages
(8 weeks to | year)

of Healing
Arthrokinematic Restricted posterior glide of the talocrural joint
Range of Motion ; ; Decreased active dorsiflexion range of motion
Osteokinematic - — — +
Deercased passive dorsiflexion range of motion
Isometric Decreased inversion, eversion, and plantar flexion strength
Strength - - >
Eccentric Decreased eversion strength
Static Bilateral Unilateral
Postural Control -
Dynamic Bilateral Unilateral

Shorter stride speed and single-
limb support time with decreased
max power

Gait
Functional Tasks Bilateral increased knee flexion
Increased ankle inversion at initial contact
Jump Landing Increased ankle inversion, plantar flexion, hip flexion, and knee flexion
Time Elapsed g
gt Days Weeks Months Years

Since Injury
. ~ 1 ~ . P . - | 2 A
= <7 days= time before 90% of individuals with an acute lateral ankle sprain return to sponl_é" Ligament healing process
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Svalova inhibice

PFfi zanétu, bolesti, dysfunkci kloubu dochazi k svalové inhibici, kterd snizuje silové schopnosti
v dlsledku snizené nervové signalizace. Mnoho studii dokazuje, Ze témér ihned po zranéni predniho
zkfizeného vazu (ACL) dochazi k ochabnuti ¢tyrhlavého svalu stehenniho. Nejen v téchto pfipadech je
dlleZité u hraca provadét svalové testy. Testujte, neodhadujte. U kazdého hrace je dalezité znat jeho
uroven silovych schopnosti v danych ¢astech téla, jeho stranovych asymetriich, atd. Toto je dilezité
pro individualizaci tréninkového procesu v silovém tréninku (tréninku obecné). Pfi testovani uvedeme
danou ¢ast téla do takové pozice, kterd umoini pohyb (pouze) testovaného svalu. PFi testu se
zaznamenava ,ano” — sval je dostatecné silny, ,ne“ — sval je ochably.

Pfiklad manualniho svalového testu

Manualni svalovy test m. peroneus brevis (kratky sval lytkovy)

Hra¢ provede zevni rotaci chodidla. Trenér tlaci predni ¢ast chodidla dovnitf, hra¢ se snazi udrzet
chodidlo v dané pozici. Pokud hrac¢ chodidlo v dané pozici udrzi — hodnotime ,,ano” (obr. ¢. 8), pokud
ne, hodnotime ,,ne” (obr. ¢. 9).

Obrazek ¢. 8 Obrazek ¢. 9

Struktura tréninku

1. mobilizacni cviceni (techniky ovliviiujici mékké tkané — myofascialni techniky, masaze, atd.)
2. manualni prace (pouze v pfipadé potreby)

3. izometrie (izolace, aktivace svalu, svalova prace pfi nizké rychlosti a nizkém odporu)

4. , dynamic” (integrace pohybd, balancni cviceni, svalova prace pfi nizké az stfedni rychlosti a nizkém
aZ stfednim odporu)

5. ,movement” (integrace pohybd, svalova prace pri vysoké rychlosti a velkém odporu)

1. mobilizacnich cviceni

Tato cviceni mohou byt zafazena kazdy den napf. v rdmci rozcviceni pred tréninkem i utkdnim. V tomto
pfipadé lze monitorovat drobné zmény vrozsahu pohybu. Podle Kostase je toto kazdodenni
monitorovani struktur, kterého mohou byt problematické, pfinosnéjsi nez zaznamenavani ubéhnutych
kilometrd a prekonaného odporu v kondi¢nim a silovém tréninku.



A) Pohyb v sagitalni roviné - dorziflexe kotniku

Pohyb v talokruralnim kloubu (hlezennim kloubu)

Cvik €. 1

Ankle Dorsi Flexion
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Cvik €. 2

Obrazek ¢. 11

Tento cvik také muze slouZit jako test, kdy trenér zaznamenadvat vzdalenost palce od zdi (koleno se zdi
dotyka, pata chodidla je v kontaktu se zemi)

Cvik €. 3 “Reverse Mulligan”

Reverse Muligan

Obrdzek ¢. 12



B) pohyb v transverzalni roviné

Pohyb v subtalarnim kloubu (také v talokruralnim kloubu (hlezennim kloubu))

Cvik ¢. 4

Obrazek ¢. 13

Cvik €. 5

Obrazek ¢. 14

Cvik ¢. 5 ,TriStrech Transverse”

Obrazek ¢. 15
Cvik €. 6

VyuZiti BlackBoard (desitky aZ stovky moznych cvik()

Obrazek ¢. 17

Obrazek ¢. 16



3. izometrie

Izometrii vyuZivaji témér denné. U kotnik( provadéji izometrické kontrakce v pozicich obdobnych jako
pfi testovani . Provedeni 6 kol (6 sekund vydrz, poté 6 sekund uvolnéni). Vyborny zplsob, jak pracovat
s hraem pfi navratu po zranéni. Vhodné zaradit pred silovym tréninkem zamérenym na dolni
koncetiny.

Cvik ¢. 7 m. peroneus longus (dlouhy sval Cvik ¢. 10 m. tibialis anterior (pfedni sval
lytkovy) holenni)

Obrazek ¢. 21

Obrdzek ¢. 18
Cvik €. 11 m. tibialis posterior (zadni sval

Cvik ¢. 8 m. peroneus brevis (kratky sval holenni)
lytkovy)

Obrdzek ¢. 19 Obrazek ¢. 22

Cvik €. 9 m. peroneus tertius Cvik ¢. 12 m. flexor hallucis longus (dlouhy
ohybac palce)

Obrdzek ¢ 20 Obrazek ¢. 23



4., dynamic”

Pracovat ve vsech rovindch pohybu. Kondi¢ni trenér by mél znat varianty regrese a progrese
jednotlivych cviceni tak, aby mohl tréninkovy plan individualizovat a pfipravit tréninkovy plan, ktery
pro je pro hrace realizovatelny a neni pfilis obtizny.

Prikladem muzZe byt situace, kdy hraci po zranéni kotniku kondi¢ni trenér naplanuje cviceni na
nestabilni ploSe. Stav hracova kotniku ovSem na tuto variantu cvi¢eni (velky stupen progrese) nemusi
byt pfipraven (napf. z dlivodu svalové inhibice). Kvalitni kondicni trenér toto musi analyzovat a plan
poupravit (sniZit Groven obtiZznosti — regrese) napt. zarfazenim pouhého stoje na jedné noze s pohyby
v protilehlé koncetiné.

Dalsim prikladem individualizace tréninkové planu je vhodny vybér cvikl u hrace s pfriliSnou pronaci
chodidla. U tohoto hrace neni vhodné zarazovat cviky, pti kterych dochazi k pronaci chodidla, ale je
nutné pracovat zejména na antagonistech — svalech pusobicich v opaéném sméru a podporujicich
pfi¢nou klenbu chodidla — tedy napt. m. tibialis posterior, m. tibialis anterior, flexory prstd.

Obdobné by se mélo také postupovat v dalsich ¢astech tréninkového procesu. Prikladem muze byt
hrac, ktery ma dlouha svalova vldkna hamstringli. U tohoto hrace neni potfeba provadét strecinkova
cviceni této svalové skupiny.

P¥iklady balancnich cviceni

Cvik ¢. 13

Obrazek ¢. 24
Cvik ¢. 14

Obdobné jako u mobiliza¢nich cviceni, tentokrate oviem bez opory druhé nohy. Snaha o kontrolované
opakované prechody z inverze do everze.

Cvik ¢. 15

Obrdzek ¢. 25 Obrdzek ¢. 26



Priklady dynamickych balancnich cvikd (po seskocich, dopadech)

Cviky je mozné ztizit napf. zavienim oci, pohybem hlavy do strany (vzhlru) po dopadu, provedenim
v rliznych rovinach, dopadem na rlizné druhy povrchu (napt. nestabilni podlozku) atd.

Cvik €. 16 Cvik €. 17

Obrazek ¢. 27 Obrazek ¢. 28

Cvik ¢. 18

Obrdzek ¢. 29
5., movement”

Pohybu kotnik(l ve vSech rovinach v zatiZeni pfiblizujicimu se hernim podminkdm pfi optimalni
nervosvalové kontrole.

Cvik ¢. 19 ,,Heel to toe walk“

Obrdzek ¢. 30



Cvik ¢. 20 “Heel to Tow walk w Curl”
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Cvik €. 21 “Carioca”
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Cvik €. 22 poskoky stranou

Obrdzek ¢. 33
Cvik €. 23 “Hurdle drills”

Rhzné varianty
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Cvik €. 24 “Ladders drills”

RGzné varianty

Obrazek ¢. 35

Kostas na zavér své prezentace uved|, Ze pokud provadime néjaky cvik, je dlleZité jej provadét spravné.
Prikladem je vyuziti gumy pfi tréninku svall kotniku (napf. po zranéni), kdy na prvni pohled muze
provedeni cviku vypadat spravné, ale pracuji rozdilné svalové skupiny (externi a interni rotatory
kycelniho kloub (obr. €. 35), ne svaly kotniku! (obr. ¢. 36). Je dulezité cviky volit smysluplné a se znalosti
biomechaniky pohybu!

Obrdzek ¢. 36

Obrdzek ¢. 37
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