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DYCHANT

Lateralni

Fyziologie:

v" Roz$ifeni hrudniku lateralné

v" Rozsifeni hrudniku dorsalné

Kontrola patologii:

X

x

X

x

Hloubka dechu
Rovnomeérnost dechu
Aktivita podkli¢kového dechu

Aktivita brisniho dechu — otevirani Zeber
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PRAXE:
@ Prosté dychani
@ Dychéani na jednu stranu
@ Dychani proti pasku
@ Dychani do 70%

@ Dychéni v predklonu

Braniéni dychani
Fyziologie:
v Rozsireni bricha lateralné
v Zplosténi predni biisni stény
v" Aktivita pri¢ného brisniho svalu

v Aktivita panevniho dna

Kontrola patologii:

% Referenc¢ni body — boky, bedra, tfisla, pupik, pod hrudni kosti
% Hloubka dechu

% Aktivita poklickového dechu

PRAXE:
@ Prosté dychani

@ Prosté dychani s aktivitou pri¢ného brisniho svalu

Pro ucely pohybové praxe je vhodné zvolit takovy typ dechové techniky, ktera bude pro klienta
nejsnazsi a bude v ni schopen udrzet pevny stred téla. Mimo samotnou népli lekce je v§ak zadouci
rozvijet i dalsi techniky a kapacitu dechu tak rozsirovat.
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Dechové principy

Casovani dechu:

Aktivni dech — vydech pti aktivité

Pasivni dech — nadech pri otevirani hrudniku
Spotireba kysliku pii dychani:

Aerobni aktivity — pii spotiebé kysliku (vytrvalostni)

Anaerobni aktivity — po spotfebovani kysliku, na tzv. kyslikovy dluh (sprint, vzpirani)

Vypiste si svaly aktivujici se pri naddechu.

® Které z nich jsou hlavni a které pomocné?

9 Vypiste si svaly aktivujici se pti vydechu.

Kvalita dechu neovliviiuje pouze zasobeni téla kyslikem.

® Co dalsiho dech ovliviiuje?
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SPRAVNE DRZENI TELA
Stoj

Fyziologie:

v Postaveni chodidel — paralelni postaveni na §iri ky¢li

@)(ﬁo

0000 o000 0000

0

v Tah za vrcholem hlavy

0000 00000,

v" Tlak chodidel
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Kontrola patologii:

% Postaveni a tlak chodidel
% Postaveni kolen
% Postaveni panve a hyzdovych svali
% Postaveni kolen
% Postaveni patere
% Aktivace pri¢ného brisniho svalu
% (Postaveni Zeber)
% Pozice hlavy vii¢i trupu
% Pozice ramen vici hlavé
% Pozice lopatek
PRAXE:

@ Nacvik opory o chodidla

@ Vyuziti balan¢nich pomticek

@ Vyuziti balanénich pozic

@ Maséaz chodidla

= Specificka terapie chodidla

= Fascialni terapie
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Leh

Fyziologie:

v Postaveni panve — opora o krizovou kost

1)

Kontrola patologii:

% Postaveni hlavy vii¢i trupu

% Postaveni chodidel

% Postaveni kolen

% Aktivita pri¢ného btisniho svalu
% Postaveni Zeber

x  Postaveni ramen vici hlavé

% Postaveni ramen vici podloZce

PRAXE:

& Klopeni panve — imaginace kuli¢ky, vody v panvi

LEVITAS | www.studiolevitas.cz



10

Sed

Fyziologie:

v Opora o sifoké sedaci hrboly

v Tah za vrcholem hlavy

Kontrola patologii:

% Postaveni panve

% Postaveni chodidel

% Postaveni kolen

% Aktivita priéeného btisniho svalu
% Postaveni zeber

% Postaveni hlavy viici trupu

% Postaveni ramen vuci hlavé

% Postaveni ramen vuci hlavé

% Postaveni lopatek
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HLUBOKY SVALOVY STABILIZACNI SYSTEM

11

Svaly, které zajistuji udrzeni trupu ve vzpfimeném postaveni. Spravné nastaveny HSSS drzi hlavu, pater
a panev v idealnim nastaveni.

Pri nefunkénim HSSS jeho funkci prebiraji povrchové svaly, casto ty, které tenduji ke zkracovani.
Dochazi k prohlubovani svalovych dysbalanci. Nefunkéni HSSS mohou, a ¢asto mivaji, i vikonnostni a
silovi sportovci, ktefi negativa tohoto stavu éasto pociti az po ukonéeni sportovni kariéry, pri trazu nebo
nemoci (povrchové svaly zesldbnou, ale hluboké nefunguji - hrouceni patere, dalsi zranéni).

Svaly HSSS:

v

v
v
v

Pri¢ny sval brisni
Multifidi
Svaly panevniho dna

Bréanice

PRAXE:

= Pomoci védomé stabilizace trupu

@ Pomoci automatickych reflexii vyvolanych balanénim prostfedim nebo balanéni pozici téla

& Cviky s prvky vyvojové kineziologie

& Vyuziti svalovych souher

Svaly Core (stiredu, jadra):

v

D N N N NN

HSSS

Primy brisni sval

Vnéjsi a vnitini Sikmé brisni svaly
Ctythranny sval bederni

Bedrokyclostehenni sval

Vzprimovacde patere

PRAXE:

& Viz HSSS

& Cviky pro posileni bti$niho svalstva — izotonické i izometrické

@ Cviky pro posileni funkce bedrokyclostehenniho svalu — v plném rozsahu svalu!

@ Cviky pro posileni funkce vzprimovaci patere — zejm. v oblasti hrudni patere
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VYVOJOVA KINEZIOLOGIE V JOZE

Kineziologie — véda zabyvajici se mechanickymi zdkonitostmi pohybu ¢lovéka (i zvirat).

Vyvojova kineziologie se zabyva ontogenezi clovéka, tj. jeho vyvojem od narozeni, jeho
neuromuskularnimi aspekty.

Na vyvojové kineziologii jsou vystavény ucelené fyzioterapeutické nebo trenérské systémy pro dospélé.

Cvicebni metody zalozené na vyvojové kineziologii se zabyvaji zejm. stabilizaci. Tj. usiluje o spravné
nastaveni postury pti jakémkoliv pohybu, béZném, rehabilitaénim i vrcholové sportovnim.

Vyvoj ditéte v prvnim roce zZivota:
1. Faze — 0 — 4,5 mésice — zakladni trupova stabilizace
2. Faze — 4,5 — 8 mésicl — vznik nakro¢né a opérné funkce koncetin
3. Faze — od 8. mésice — vznik lokomo¢ni funkce
POHYB VYZADUJE ZAMER!
PRAXE:

@ Pozice kobry — mobilita hrudni patete

VIV 2

& Pozice ditéte — stabilizace trupu, posilovani HSSS, zejm. pti¢ného brisniho svalu a panevniho
dna

= Boény vzpor — stabilizace trupu, posilovani HSSS, zejm. Sikmych bfi$nich svali

& Pozice kocky (na ¢tytech, trojflexe dolnich koncetin)

& Pozice medvéda — prechod do stoje — diep

@ Pozice rytire — vypad
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SVALY PANEVNIHO DNA

Tti vrstvy svalstva vypliiujiciho oblast panve. Zasadni soucast HSSS.

Pti cvideni panevniho dna usilujeme o:
v' Silu — schopnost stazeni
v PruZnost — schopnost protazeni
v" Uvolnénost — schopnost relaxace
PRAXE:

& Lokalni posileni (izolovana védoma aktivace)

@ Globalni posileni (vyuziti reflexnich reakei téla) pomoci vyvojovych pozice nebo balan¢niho
prostiredi

@ Protazeni a relaxace — sed na ostti noze, hluboky dfep, krouZeni a osmic¢ky panvi
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BRISNI SVALY

PRAXE:

= Izotonické cviky:

Primy brisni sval:

Sikmy bfi$ni sval vné&jsi:

Sikmy b¥igni sval vnitini:

& Izometrické cviky:

Pri¢ny bfisni sval:

Sikmé b¥igni svaly:
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ZDRAVY POHYB A VEDENI LEKCI JOGY

Télo v souvislostech

Vidite-li patologii, nekomentujte ji a nefeSte dané misto. Odstupte od klienta a podivejte se, zda ma
podminky pro fyziologické provedeni pozice — opora a tah. Teprve poté opravte chybu.

,Obéti placou, pachatelé nikoliv.” Clair Davies
PRAXE:

@ Pozice koCky — rovna pater

& Pozice psa hlavou doli — volna sije

Zamer pohybu

Nase té€lo ma celou radu sebeopravnych néstrojt. V lektorské praxi se vyvhneme naroénym situacim a
uleh¢ime cestu k napraveé sobé i klientiim, kdyz budeme tyto autoreparacéni schopnosti téla vyuzivat. Co
to znamen4? Svaly vede CNS. Dejte ji podnéty a svaly se zapoji spravné — intenzitou i smérem.

»~Pomoz mi, abych to dokazal sam.“ Maria Montessori
PRAXE:

& Pozice kocky

Nejdriv fyziologie, poté patologie

Uved'te télo do fyziologie, az poté Setrné napravte pripadné patologie. Nabidnéte dvé az ¢tyii instrukce
k tomu, aby se télo do pozice dostalo samo. Poté opravte jednu az dvé chyby v provedeni.

,»Ve fyziologii se vsichni chovame stejné (...). V patologii jsme kazdy original.“ Vaclav Razl
PRAXE:

= Pozice psa hlavou doli — timing instrukei

@ Pozice psa hlavou nahoru
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° Vv / Vv
Zapojte vzdy celé télo
Nevytvarejte napéti. ZvySené napéti vytvari energetickou krizi — sval na jednu stranu pottebuje vice

kysliku, tedy prokrveni. Na druhou stranu si v tenzi neni schopen proudéni krve zajistit. Svalové retézce
a fascialni souvislosti prestavaji prirozené fungovat.

PRAXE:

& Pozice hory — ,ramena a lopatky dold“

. v V) . .
Reciproc¢ni inhibice
Dostane-li CNS instrukei, Ze ma agonista pracovat, musi antagonista povolit. ZvySenim napéti na jedné
strané tak prirozené snizujeme napéti na druhé.

PRAXE:

@ Pozice prkna — prace lopatek a vzprimovact vs aktivita HSS”

Klient je svym nejlepSim trenérem
Pristupujte k opravé s citem, vzdy ji vysvétlete a komunikujte s klientem:

v Ptejte se, co citi
v' Ujistéte ho, Ze to, co citi, je v poradku
v Napravujete-li manualné, vysvétlete, pro¢ a co mé pocitovat, co se zménilo

PRAXE:

« Pozice psa hlavou doli — manualni oprava tahu panve
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Pobidky, ne zakazy

Rikejte klienttim, co maji délat, co mohou citit, co mohou vnimat:

v, Postavte se tak, abyste vnimali podlozku celou plochou chodidla.“
v' , Vnimejte, jak se vasSe pater vytahuje do vysky.“
v MizZete citit, jak se vase panev naklopi lehce vpred.”

Ptejte se klientd, co citi, zda vnimaji rozdil:

v’ Citite ted, Ze se vase chodidla lehce nadzvedla v klenbé? Ne? Zkuste se Gplné spustit a postavit
se tak, jako jste to ud€lali pred lekci. A znovu, vytahnéte se vzhiiru. Ted uz citite rozdil?*

v Citite, ze kdyZ jsme se vytahli vzhiiru, lopatky se posunuly po Zebrech doli? Ne? Uplné se
vyhrbte a pojd'me znovu. Ted uz ano?“

v" ,Vnimate, jak se panev naklopila? Ne? Povolte Gplné€ bticho a znovu — kiiZova kost dolt — aha,
uz citite rozdil ?*

Netikejte klienttim, co d€laji Spatné:

Stojite krive.

Mate zavieny hrudnik.
Mate zavieni kolena.
Mate panev v anteverzi.

X X X X

Nerikejte klientim, co nemaji délat:

% Nesttijte na vnéjsi hrané chodidla.
% Nezamykejte kolena.
% Nehrbte se.

Zamer lekce

I kondi¢ni lekce musi mit cil:

v Mala zatéz — facilitace
v’ Stiedni zatéz — rlst
v Vysoka zatéz — inava
(Totéz plati i u regenerace, napi. u masaze, sauny aj.)
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K doplnéni

Ktery z brisnich svalti tenduje ke zkracovani:

Ktery z brisnich svalti se podili na flexi v ky¢li:

a) Primy brisni sval
b) Pri¢ny bfisni sval
¢) Vnitfni Sikmy sval
Ktery z brisnich svalti je souc¢asti HSSS:
a) Primy brisni sval
b) Pii¢ny bfisni sval
¢) Vnitfni Sikmy sval

Pti nadechu se branice pohybuje:

a) Vzhuru
b) Dola

Pri dfepu se nadechujeme pii pohybu:

a) Dola
b) Nahoru

Klienta pri hodnoceni stoje sledujeme
a) Zboku
b) Zeptedu
¢) Zezadu
Spravné postaveni chodidel je:
d) Paralelné
e) Mirné oteviena chodidla smérem ven

f) Mirné vtacena chodidla

Spravné zatizeni chodidel je:

g) Lehce prevazujici tlak na vnéjsi hranu chodidla

h) Tlak do paty a palce

18

i) Rovnomérné — tlak pod stredem paty, kloubem pod palcem a kloubem pod malickem

Panev je v pozici na zadech s ohnutymi koleny:
a) Vretroverzi — tla¢ime bedra do podlozky
b) V neutralnim postaveni — drzime prirozenou lord6zu bederni pateie

c) V anteverzi — vytvarime pateri oblouk na dva prsty mezi podlozkou a zady
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Lopatky jsou v pozici na zadech:

a) Celou plochou na podlozce

b) Lehce tla¢i spodnimi thly do podlozky

c) Lehce tla¢i hornimi thly do podlozky
Klientovi s pretiZzenym HSSS nabidneme sed béhem cviceni

a) Na velkém mici

b) S opfenim o zed

¢) Na zidli bez opérky

Text: Veronika Kozlova

Obrazky: Michaela Krsova
© 2020 (Veronika Kozlova — LeVITAs). VSechna prava vyhrazena.

Z4dn4 ¢4st této publikace nesmi byt rozsifovana bez souhlasu majiteld prav.
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