Cviceni v diferencovanych pozicich
dle DNS



Faze posturalné lokomocni funkce

1. Faze posturalni stabilizace (sagitalni stabilizace trupu)
e do 3.-4.M
* vznika pevny ram pro pohyb
 aktivuje se automaticky pri kazdém pohybu
e o0sa pater-hrudnik-panev

2. Faze diferenciace funkce koncetin v ramci globalnich motorickych vzort
* po 3.-4.M
* nakroéna/opérna funkce
e punctum mobile/punctum fixum

OKR/UKR

kontralateralni a ipsilateralni pohybovy vzor

3. Faze vzniku lokomocni funkce
* od 8 mésicu



Pohyby délime dle fce koncetin na:

* Diferencované * Nediferencované

—Kontralateralni * Pr:squat
ezeni, chuze

— |psilateralni
otaceni, SS



Ipsilateralni pohybovy model
*stejnostranny vzor (otaceni, prechod ze sikmého
sedu)

*pohyby (sporty): hody, vrhy,
zmeny smeru, golf, tenis

*roviny ramen a panve musi
smeérovat do stejného smeéru  ~

*VyViji se z pozice na zadech

https://www.maminka.cz/clanek/zahodte-tabulky-a-vyckejte:
az-se-dite-posadi-samo-vyplati-se-to

V 4 \'4 o V4 /7 \"& 4 V4
*pater zustava naprimena

s




Kvalita ipsi vzoru




Optimalni trupova
stabilizace béhem
diferenciace
funkce koncetin

a) V IPSILATERALNI
VARIANTE POHYBU



e VZPRIMENI Z BOKU DO SIKMEHO SEDU

- z polohy na boku — paze v 90° flexi, loket
otevreny,

- predlokti stredni postaveni

- spodni DK flexe 45°- 90°

- presun opory z hlavice paze na loket a predlokti
- soucasnhé vzprimeni trupu a panve

- excentricka aktivace zadni delt, ZR, adduktory |.
- aktivace lattisimus, SA,sikmé brisni, glutei






Kontralateralni pohybovy model

eprotichudny vzor (lezeni, chuze)

*pohyby (sporty): skoky, béhy, kopy, brusleni, kolo
*rovina ramen a kycli je v kontrarotaci

*VyViji se z pozice na brise

epater zustava naprimena (v rotaci) —pokud je to
mozneé




b)V KONTRALATERALNI
VARIANTE POHYBU




TRIPOD

nastaveni z polohy na Ctyrech

opérna (predni) dolni koncetina s
centrovanou oporou

ABD, FL, ZR v kycli, koleno nepresahne
Spicku palce

panev je horizontalné, coz umoznuje
celkové naprimeni patere



Prechod z kontra do ipsi

eve sportu napt. pri prechodu z béhu (kontra) do
hodu (ispi)

*puvodné opérna faze DK se pri hodu zméni
v nakrocnou

epuvodné nakrocna faze dolni koncetiny se zméni
V opernou




« TRUPOVA STABILIZACE V SYMETRICKYCH

« (NEDIFERENCOVANYCH) HOMOLOGNICH
POLOHACH

- bench press, klik, leg press,
- squat, vyskoky z obou nohou
- (,zabaky), vzpirani, odbijeni spodem apod.



« SQUAT (HLUBOKY DREP)

- paty na sirku ramen, mirna zevni rotace chodidel
(podélna osa chodidel v prodlouzeni podélné osy
stehen ve drepu)

- zatizeni rovnomérné pod palcovym i malikovym
zaprstim a patou, prstce uvolnéné

- pohyb je soucasné v kotnicich, kolenou kycelnich
kloubech kolena se pohybuji nejdale nad spicky,

- pohyb v kycelnich kloubech do maximalni flexe - bez
kyfotizace (vyhrbeni) bederni patere

- naklon trupu je zplsoben pohybem v kycelnich
kloubech — ramena se pohybuji nad kolena



Asistovany squat
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SQUAT

 homologni
-nediferencovany vzor




* PRI CVICENi DODRZUJME TATO PRAVIDLA:
- vzajemné nastaveni hrudniku a panve

- paralelni osy branice a panevniho dna

- napfimeni patere- umoznuje segmentalni rotaci
obratlU

- adekvatni nitrobrisni tlak rozlozen do vsech
casti,valce” brisni stény

- osy ramen, hrudniku a panve se behem pohybu
nesmeéji rozpojit nebo vuci sobé posunout

- stejny smeér rotace v pripade ipsi vzoru, a opacny
v pripadeé kontra vzoru



