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Hluboky stabilizacni systém patere
uvoD

Velmi cCastym tématem ve sportu je hluboky stabilizacni systém patere
(zkratka HSS nebo HSSP). DalSimi synonymy, se kterymi se v télocvi¢nach
setkdme, je core nebo stfed téla. Jedna se o soubor svall, které obklopuji
brisni dutinu a vytvari tak oporny systém pro cely pohybovy aparat. Konkrét-
né se jedna o hluboké brisni svaly, zejména pfric¢ny sval bfisni, branici, svaly
panevniho dna a hluboké svaly patere.

Hlavni funkci HSS je udrzovani stability patefe pfi vSech pohybech,
a to statickych (napft. sed, stoj) i dynamickych (napf. chlize, béh, zvedani bre-
men). Pro spravnou funkci je nezbytna koaktivace (souc¢asna aktivita) vSech
vySe zminénych svald. Ty jsou schopny prostfednictvim nitrobfisniho tlaku
patef obejmout a tim ji udrzet ve stabilni poloze. To ale neni jedina funkce
hlubokého stabiliza¢niho systému. Svaly se podileji také na dechu a jsou ne-
zbytné pro spravnou funkci vnitfnich organa.

DUSLEDKY NESPRAVNE AKTIVITY HSS

Aktivita HSS automaticky doprovazi pohyby celého téla. Pri dysfunkci naopak
dochazi k nestabilité patere a porucham stereotypl pohybu. Mdze tim vznikat
pretizeni patefe a kloubl. DlleZitym nedostatkem, ktery v disledku nesprav-
né aktivity HSS vznika, je snizeni vykonnosti sportovce. Pfedstavte si napfi-
klad o$tépare, ktery odhazuje svij o$tép. Horni kondetina vyviji usili a véechny
svaly se podili na pohybu tak, aby byl hod co nejdelsi. Pokud ale nebude trup
zpevnén, dojde k velkym ztratam prenosu sily a atlet hodi o mnoho méné, nez
kdyby mél HSS spravné aktivni. Totéz plati ve vSech sportech, v nékterych se
tento nedostatek projevi vice, v nékterych méné. Ve vSech pripadech ale plati,
ze pokud neni hluboky stabilizaéni systém aktivni, ohrozujeme své zdravi.

Bfi$ni sténu lze ale také pretrénovat. Velmi ¢asto tento jev vidime u sportovcd,
ktefi intenzivné bficho posiluji, ale svaly nezapojuji rovnomeérné. Typické je pak
neustale aktivni bficho, pfi malém mnoZstvi tuku dobfre viditelny tzv. sixpack,
vyrazné zalomeni brigni stény v pase. Velké mnozstvi cvi¢encl a cvicenek se
pravé o takovy vzhled bficha snaZi z estetickych dlvodd. Z pohledu funkce
HSS a koaktivace s dalSimi svaly lze ale mluvit o dysfunkci. Dasledkem tako-
vého pretrénovani mize byt diastaza. Tento termin je znamy zejména zenam
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v téhotenstvi a po porodu. Jedna o rozestup pfimych bfignich svald a rozvol-
néni vaziva mezi nimi. Pokud je nitrobfisni tlak velky, télo si hleda cestu, jak
ho uvolnit. Proto diastaza v téhotenstvi vznika pfirozené a nasledné by se
meéla fyziologicky stahnout zpatky. Samotna diastaza ale je$té nemusi zna-
menat, ze HSS nefunguje. Pokud si télo hleda cestu v oblasti branice, mize
vznikat rozestup v branici v oblasti jicnu a tim obtize znamé jako reflex jicnu.
DalSim smérem, kam tlak unikd, je panevni dno. Takto pretizené svaly pane-
vniho dna se mohou projevit inkontinenci nebo gynekologickymi problémy.
Spravnym posilovanim HSS lze tyto patologické stavy napravit.

JAK SPRAVNE HSS AKTIVOVAT

Vzhledem k tomu, Ze svaly podilejici se na stabilité, jsou zaroven i decho-
vé, lze tuto funkci vyuZzit k aktivaci HSS. Nadechem do bficha se aktivuje
branice, hlavni nddechovy sval. Pfi intenzivnim vydechu se aktivuji hluboké
bfisni svaly. Spravnost jejich zapojeni pozname podle toho, Ze se bfisni sté-
na oplostuje, spodni Zebra neéni ven, ale jsou sklopenda smérem k pupiku
a cely trup ma valcovity tvar. Pro spravnou stabilitu je také nutné udrzet na-
pfimenou pozici patefe a panevni dno rovnobézné s branici. Toho docilime
tak, Ze panev bude ve svém neutralnim postaveni a bederni pater nebude
prilis prohnuta, ale ani Uplné rovna, natoz zakulacena. Patef ma prirozené
dvojesovité zakfiveni s lordozou v bederni ¢asti, a to je potfeba respektovat.
Vétsina lidi ma ale tendenci panev preklapét spise dopredu, takze mirné
podsazeni lze vSeobecné doporudit.

Dostavame se k otazce tladeni beder do podlozky. Casto se takova pomdic-
ka radi pravé pro spravné zapojeni brinich svall. Jak jiz bylo fe¢eno, beder-
ni lordéza by méla zlstavat zachovala. Pokud ma ale cvi¢enec se zapojenim
brigni stény problém, mizeme mu tlak bederni patefe do podlozky poradit,
ale mél by v tu chvili mit bedra podlozena napfiklad slozenym rucnikem.
Tim zUstane lordéza zachovana a zaroven je aktivace bfi$ni stény snazsi.
Soucasti HSS je také panevni dno, které by se pfi intenzivnim vydechu mélo
automaticky zapojovat také. Pro jeho cilenou aktivaci lze k vydechu pfridat
pocit priblizovani stydké kosti a kostrce, pripadné pfiblizovani sedacich hr-
boll. Nejedna se o stazeni hyzdovych svald, ale o aktivaci hlubokych svald
v okoli svéraca.
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Posilovani HSS

Po zakladni aktivaci mGzeme pridavat télu zatéz tak, abychom HSS posilo-
vali. Je tfeba mit na paméti, ze hluboké stabilizaéni svaly byvaji oslabené,
a proto musime volit jen tak narocné cviceni, u kterého spravné aktivni HSS
udrzime. Pokud se to nedafi, projevi se to zménou tvaru bfisni stény, prohnu-
tim patere nebo rovnou bolesti zad.

Testovani HSS

Za¢neme jednoduchym testem, jak mizeme cviCence otestovat, zda je jejich
stabilizacni systém aktivni. CviCence postavime do podrepu zady ke sténé.
Stény se dotyka krizova kost, hrudni pater a tyl hlavy. Cela pater by méla
byt napfimenad, bederni a kréni lordéza se od stény vzdaluji jen mirné, brada
zUstava sklopena. Uz zaujeti této polohy je pro nékteré cvicence obtizné.
Nyni se zaméfime na aktivitu HSS. Pokud si cvi¢enec vyhrne tri¢cko, mdzeme
sledovat tvar Zeber a bfi$ni stény. Postupnym predpazovanim cvi¢enec vzpa-
Zuje. Spravné by se mél dostat pazemi do Uplného vzpazeni, aniz by se zmé-
nila pozice patere a tvar brisni stény. Jako prvni obvykle dochazi k odstavani
spodnich zebernich obloukl. Kromé oslabeni HSS mdize tento test limitovat
také zkraceni svalového retézce na predni ¢asti hrudniku a hornich koncetin.
Uplné vzpazeni bych tedy po cvidencich nevyzadoval.

Provedeni testu



Spravné Spatné

Pdnev v neutrdlnim postaveni Panev v anteverzi
u stény PFilisné prohnuti v bedrech
Primérend lordéza bederni pdtere Spodni Zebra ¢ni dopredu

Spodni Zebra zdstdvaji sklopena
dold
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ZAKLADNI POSILOVACI CVIK ,MRTVY BROUK"
A JEHO VARIANTY

Vychozi poloha je vleze na zadech, dolni koncetiny pokréené nebo poloze-
né na vyvySeném misté a kolena mirné od sebe. Zkontrolujeme postaveni
panve a hrudniku, pater je prirozené napfimena. Nékolika hlubokymi nade-
chy a vydechy do bficha aktivujeme svaly stabiliza¢niho systému a s vyde-
chem zvedame pokréené dolni koncetiny do 90° flexe v kyclich. Nyni bfisni
svalstvo i branice plni stabilizaéni funkci, takze jiz nemuUze tak dobfe plnit
funkci dechovou. Je ale nutné nezadrZzovat dech, pro dychani tedy vyuziva-
me pruznost hrudniku. Horni koncetiny se zvedaji do predpazeni a poloha
nyni vypada jako ,mrtvy brouk® lezici na krovkach. Drobnymi pohyby rukou
a nohou zvysujeme zatéz. Vydrz v poloze by neméla byt delsi nez 30s, poté
je vzdy potreba polozit nohy a svaly uvolnit, aby mohl systém relaxovat. Pri
dal$im opakovani se opét zacina nadechem a vydechem. Pamatujte na to, ze
svaly jsou spiSe slabé a zatézZ je potfeba davkovat podle toho, kolik vydrzi ve
spravné poloze.




Vychozi poloha pfi pohledu zboku

Elevace dolnich koncetin po aktivaci HSS, [ze prfidat i elevaci hornich konce-
tin do predpazeni



Hluboky stabilizacni systém patere

Pro dalsi varianty cvi¢eni je vhodné gymball uchopit mezi ruce a kolena. Do
pozice se dostaneme z vychozi polohy vleze na zadech, dolni koncetiny hod-
né pokrcené. S vydechem se snazime aktivovat HSS a zvednout mi¢ do vy-
chozi polohy. Patef nesmi opustit napfimenou pozici. Méné zdatny cvicenec
mdze mit dolni koncetiny podloZené ve vychozi pozici napriklad Zidli.

»Mrtvy brouk* s gymballem - pohyby do stran

Zacatek cviku je stejny jako u vysSe popsaného zakladniho cviceni. Rukama
a koleny obejmeme gymball a celé télo se naklani ze strany na stranu. Po
20-30s nohy polozime a odpoclineme.




»Mrtvy brouk* s gymballem - pohyby rukou/nohou

DalsSi variantou je uvolhovat gymball vzdy jednou rukou nebo nohou, pfi-
padné soucasné rukou a opacnou nohou. Jak daleko ruku nebo nohu od
mice vzdalime, zalezi na kondici cvicence. Stale ale plati zakladni pravidlo,
ze brisni sténa musi zlstavat plocha a patef neméni v pribéhu cvi¢eni svou
krivku.

»Mrtvy brouk” s gymballem — pohyby rukou a nohou

»Mrtvy brouk* s gymballem - tlaky proti mici
Velmi podobnad varianta jako predchozi, ale misto uvolhovani naopak tlaci-
me rukou/kolenem proti mici.
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OPOROVA CVICENI

Hluboky stabilizani systém se velmi dobre trénuje pfi oporovych cviéenich.
Opét plati stejné zasady cvi¢eni, tedy napfimené drzeni téla, oplosténa brisni
sténa a plynulé dychani.

Medvéd

Vychozi polohou je vzpor kle€mo, napfimena patef v€etné kréni, lopatky od
usi. Nadechem a vydechem sklopime spodni zebra smérem k pupiku, pro
jesté vétsi aktivaci mlzeme zatladit dlané a narty do podlozky. Aktivovany
trup udrzime, zapreme Spicky o podlozku a zvedame kolena asi o 1cm od
zemeé. Vydrz v této poloze do 30s za plynulého dychani.
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Zvednuti kolen od podlozky, postaveni segmentd trupu by nemélo opustit
vychoz/i pozici.

Prkno na predloktich

Zac¢neme v podporu na predloktich kle¢mo, dolni koncetiny témér nataze-
né. V této poloze lze opét spravné nastavit vSechny segmenty téla jako pfri
cviceni medvéda. S vydechem odlepujeme kolena opét asi 1cm od podlozky
tak, aby nedoslo k Uplnému propnuti kolen.

Jedna se o odli$nou variantu cviku ,prkno“ nez asi znate. Ddvodem mirné
pokréenych kolen a snazsi nastaveni segmentl patere do optimalni polohy
a vyrazeni z funkce flexord kyc¢li. Diky tomu je cvik vice zaméren na HSS.

Vychozi poloha. Ndsledné staci odlepit kolena od podlozky podobné jako
u medvéda, nepropinat kolena Uplné. Pdter musi zdstat ve stejné pozici jako
u vychoz/i polohy.

1
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Vzpor lezmo + rotace trupu

Vychozi poloha je vzpor lezmo mirné rozkro¢mo. Opét se chvili vénujeme
spravnému drzeni téla, podobné jako u predchozich cvikd.

Nyni mGzZeme rotovat cely trup za jednou pazi ke stropu. Osa patere se ne-
méni, rameno zlstava od ucha, hlava v prodlouzeni trupu. Nohy se preklapi
na malikovou a palcovou stranu.

r ~ MULSKY SLET

<un

“OLSKY SLET

Rotace trupu za paZi ke stropu
12



Opory s gymballem

Pro zvy$eni zatéze v oporach mdzeme vyuzit gymball. Vychozi polohou je
podpor kle€mo s predloktim na gymballu. Pfi udrzeni spravného nastaveni
patere, lopatek a hlavy koulime gymball vpred a vzad.

Varianty cviku jsou kouleni pohybem pouze trupem, pouze pazemi a kom-
binace obou pohybu.

Pohyby celym trupem vpred a vzad
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Pohyby paZemi vpred a vzad, pfipadné je moznd kombinace
obou pohybl
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Cviceni HSS na valci

Velmi dobrym cvikem pro posilovani HSS je vyuziti valce na pilates. Jedna
se 0 90 cm dlouhy valec z tvrdé pény. Zakladni polohou je leh na zadech,
patefi na valci, dolni koncetiny pokrcené a mirné od sebe. Horni koncetiny
jsou volné polozené na podlozce.

Patef se napfimi, s vydechem opét sklopime Zebra a neprestavame dychat.
Jedna noha se zveda do trojflexe a drzime balanc. Pokud je rovnovaha dob-
ra, mizeme pomalu zvedat horni koncetiny z podlozky.

Vyhodou tohoto cvi¢eni je mala chybovost provedeni. Cvi¢enec se totiz sou-
stfedi pouze na napfimeni drzeni patefe a o cviCeni se stard nestabilita
valce.

XVIl. VSESOKOLSKY SLET

Vychozi poloha

15



Hluboky stabilizacni systém patere

R 1

. DOKOLSKY SLET

Zdatnéjsi cvicenci mohou ruce predpazovat
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ZAVER

Pamatujte, ze svaly stfedu téla patfi mezi ty nejslabsi a pokud zvolime pfilis
naroc¢ny cvik, pravdépodobné nedojde k jejich spravnému zapojeni a funkci
preberou svaly povrchové. Predstavte si HSS jako nejslabsiho ¢lena Vaseho
tymu. Pokud pobézZime pfrili§ rychle, nebude nam stacit a nedojde k jeho
spravnému posilovani. PFi cviceni je kliCové spravné drzeni téla a spravny
tvar brigni stény. Vyuziti dechu nam k tomu pomuze.

Svaly stfedu téla nejsou uréeny k dlouhodobé praci. Pfi cviceni bych se drzel
pravidla maximalni vydrze v poloze 30s. Vyzvy, kdo udrzi prkno déle, proto
nejsou zcela na miste.

Pokud se Vam nebo Vasim cvi¢encdm nedari HSS spravné zapojovat, bricho
ma nepfirozeny tvar, bedra se nadmérné prohybaji nebo dokonce boli, vy-
hledejte pomoc fyzioterapeuta.
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Poznamky
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Poznamky
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CEPS

Vedeme energii tém, ktefi ji nasobi
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