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ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA
PLAVANI

individualni sport ve vodnim prostredi

SPORT CYKLICKY, ve kterém odliSujeme fazi PRACOVNI a fazi
ODPOCINKOVOU

cyklicka Cinnost v horizontalni poloze = zlepseny zilni navrat =
plnéni srdce = nizSi SF nez pfi chuzi nebo na kole (10 - 25%)

sport RYCHLOSTNE SILOVY nebo spise jako RYCHLOSTNE
VYTRVALOSTNI

uplatni vsechny slozky kryti energie

plavecké zpusoby: kraul, motylek, prsa a znak

charakter zatizeni: kontinualni

nutno zvladnout 2 dovednosti - DYCHANI A SPRAVNOU POLOHU
TELA



ZAVISLOST SPORTOVNIHO
VYKONU NA...

. kvalita vyvoje posturalné - lokomocnich vzoru

. anatomické predpoklady — proporcionalita, geometrii kosti a kloubu
. Vyvoj a uroven korovych funkci — integrace smyslovych podnétd,
schopnost tvorit a fixovat nove vzory, vnimani pohybu, variabilita

pohybu

. stav vnitrniho prostredi — imunita, hormonalni hladiny, vyziva,
hydratace, unava

. adekvatni tréninkové davky — intenzita, frekvence apod.

. psychicky stav — motivace, pozitivni ladeni, soustredenost



FUNKCNI KAPACITA

nejlepsi sportovni vykony vyzaduji maximalni zatéz

FUNKCNIi KAPACITA = okamzik, ve kterém sportovec neni schopen
udrzet spravnou pohybovou strategii (techniku) z duvodu
nadmerneho zatizeni pohyboveho sytemu

jestlize je pohyb natolik narocny nebo tezky, nas mozek pouzije
pohybovy vzor horSi kvality a nahradni stabilizacni funkci, ktera
odpovida mladsi pohybove strategii

| drobné trauma (po delSi dobu) muze zpusobit velky funkcni
problém, zraneni, strukturalni problem



PRETIZENI..

« SILOVE - pokud vykon vyZzaduje prekrogit funkéni kapacitu,
sportovec neudrzi spravnou strategii pohybu (techniku) — tzn. mira
silovée zateze, kdy sportovec neni schopen udrzet optimalni
nastaveni tela behem pohybu,

« RYCHLOSTI POHYBU - rychlost pohybu v kloubu (Ghlova rychlost)
prekroCi schopnost sportovce provest spravnou techniku — tzn. mira
rychlosti zateze, kdy sportovec neni schopen udrzet a koordinovat
optimalni nastaveni téla behem pohybu,

« Z DLOUHEHO INTERVALU ZATEZE - doba zatiZzeni prekrogi
funkéni kapacitu udrzet spravnou techniku — sportovec ztraci
optimalni drzeni téla a provedeni pohybu unavou s dlouhodobé
zatéze — chybi dostateCna funkéni kapacita vytrvalostni.



ZONA SELHANI V MAXIMALNI
ZATEZI

Casova zona neschopnosti sou¢asné
stabilizacni a respiracni funkce

Everyday Life




ZRANENI

» sportovec ve vykonu nad prahem vlastni funkcni kapacity, je nucen
pouzit kompenzacni pohyboveé strategie

« CiM JE VETSI ZONA NAD FUNKCNI KAPACITOU, TiM JE
SPORTOVEC VICE NACHYLNY KE ZRANENI

» toje proto, ze sportovec v nahradni strategii pohybuje
decentrovanymi klouby s pouzitim maximalni svalove sily, rychlosti
nebo vytrvalostni zatéze, coz pretezuje mekkeé tkané



NEJVICE ZATEZOVANE CASTI
TELA A NASLEDNA ZRANENI

pfetézovani urcitych svalovych skupin a kloubu (zejm. rotace —
motylek, kraul, znak) — vznik svalovych dysbalanci

snizeni proprioceptivnich funkci a koordinacnich schopnosti, zejm.

LIV 4

na akrech DKK (Castéjsi urazy v techto Castech tela)

chronické problemy s ramennimi a kolennimi klouby — tzv. plavecke
koleno, plavecké rameno

postizeni patere (blokace, vyhrezy, skolioticka drzeni)

problémy se zanétem spojivek, nachlazenim, plisnémi,
dermatologicke obtize...imunosuprese



SVALOVE DYSBALANCE

DOLNi ZKRIZENY SYNDROM - hyperlordéza bederni patefe,
zkraceni ohybacu kycelniho kloubu, vzpfimovacCu patefe a
ctythranného svalu bederniho. Relativne oslabené jsou svaly
hyzdove, brisni a predevsim hluboky stabilizacni systém (tzv. core).

HORNIi ZKRIZENY SYNDROM - ,kulatda zada“, hyperaktivita a
zkraceni trapézu a prsnich svalu, coz za soucasného oslabeni

kolemlopatkovych svalu vede k protrakci a elevaci ramennich
kloubu

LATERALITA — nerovnomerne zatezovani parovych hybnych
organu (noha, ruka), nej€astéji u plavcu s tendenci nadechovat se
pouze na jednu stranu.



hluboké
flexory
hlavy a krku
(oslabené)

velké
prsni svaly
(zkracené)

ZKRIZENE SYDROMY

horni viakna
trapézovych svali
+ zdvihace lopatek
(zkracené)

dolni
fixatory
lopatek
(oslabené)

DOLNI ZKRIZENY SYNDROM

oslabené bfisni svaly (spodni)
oslabené hyzd'ové svaly
zkracené bederni vzpfimovace
zkracené flexory kycli
zkracené kvadricepsy

Tato kombinace otaci panev a
,KFivi“ pater.




SY PLAVECKEHO RAMENE

 vznika neustalym mechanickym trenim rotatorové manzety (Slachy
svali m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres minor a m.
subscapularis) o Cast lopatky (nadpazek, acromion), Cimz dochazi k
mikrotraumatam, ¢astecnym trhlinam a zanétum ramene. Béhem
sezony udeéla plavec téchto pohybu vice nez milidn.

* nejCastéji pri plavani volnym zpusobem a motylem, muze se vsak
vyskytovat i u ,znakaru®

M k tomuto treni dochazi pokazde, kdyz zvedneme ruku nad
horizontalu

Il faktory zvySujici riziko rozvinuti tohoto syndromu jsou predevsim
nestabilita ramenniho kloubu, svalové dysbalance (,kulata zada" —
oslabené mezilopatkové svaly a zkracené prsni svaly) a predevSim
Spatna plavecka technika (pozdni zacatek vnitrni rotace paze pfi
pfenaseni), nadmeérné pouzivani pacek, pretrenovani
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SVALY MANZETY ROTATORU RAMENE




PREVENCE A LECBA
PLAVECKEHO RAMENE

» dle faze poskozeni:
1. faze — bolest pouze po tezkych trénincich

2. faze — snesitelna bolest béhem tréninku, zména techniky pohybu,
omezeni extremni abdukce a vnitrni rotace paze, CasngjSi prenos paze,
vetsSi prevalovani tela, mensi rotace ruky dovnitr pri zasunovani ruky,
drzet desku s mirne ohnutym loktem, zmena tréeninkoveho programu,
pouzivani ploutvi, vynechat packy, masaze ledem 5-7 min, nadpazni
neoprénova ortéza, posilovaci cviceni rotatoru paze, protahovani
vnitfnich rotatoru, kinesiotejpovani

3. faze — obtéZujici bolest pfi tréninku

4. faze — bolest znemoznujici zavodni plavani, klidovy rezim, masaze
ledem, lékarska pécCe (leky mistni, celkove). Pri bolesti ve spanku
zaujimat polohu na zadech.



SY PLAVECKEHO KOLENE

bolest na vnitrni strané kolene

zanétliva reakce vnitrniho postranniho vazu (lig. collaterais medialis)
a vazlu patelo-femoralniho spojeni, pfip. vnitfrniho menisku v
dusledku nadmérného namahani vbocenim kolene

priCinou je povetsinou nespravna technika prsarskeho kopu, kdy v
pripravné fazi dochazi k nadmérné abdukci stehen pfi pfitahovani
nohou (flexe v kyCli a koleni) za sou€asneé addukce bérce

dalsi pricinou je nestabilita kolenniho kloubu, kdy jsou zkraceny
dobre vyvinuté svaly na zadni strané stehna (hamtringy) a relativné
k jejich sile oslabena vnitrni hlava (m. vastus medialis) Ctyrhlavého
svalu stehenniho.

hypermobilita



Hamstrings Quadriceps

Femur
(Thigh Bone)

Patella
Ligament

Meniscus Ligament

Tibia

ANATOMIE KOLENNIHO KLOUBU



PREVENCE A LECBA
PLAVECKEHO KOLENE

podle faze postizeni:
zmeéna organizace tréninku: omezeni Svihovych pohybu — kopu,
zmena techniky pohybu: udrzeni kolen blizko sebe pri pritahovani a

uprostred kopu, uplné natazeni kolen na konci kopu jen kdyz jsou
nohy u sebe,

protahovani ohybacu kolen na zadni strané stehna (hamstringy),
izometrické posilovani m.quadriceps femoris (hl. vnitfni hlava),
led, klid, mistné a celkové antiflogistika, kinesiotejpovani

vyradit prsové kopy z treninkoveho procesu i na 2 tydny



PREVENCE A LECBA U
SVALOVYCH DYSBALANCI

lateralita se vyskytuje témér u vSech sportovcu a pokud je
dostateCné a ucinné kompenzovana, tak by neméla zpusobovat
zdravotni potize. Je vSak dulezité zpevnovat svalovy korzet uz od
mladeznickych kategorii, obzvlasté v obdobi rustu k prevenci
deformaci v oblasti patere.

z dlouhodobejSinho hlediska je potreba vénovat vice casu
kompenzacénimu/rehabilitanimu cviceni v ramci suché pfipravy,
technice, odpocinku...i zde kinesiotejp...viz celé tema...



DRUHY REGENERACE

casna - rychla likvidace akutni unavy.

pozdni - soucasti prechodneho treninkoveho obdobi. Tyka se
celkové fyzicke | psychicke regenerace po skonceni hlavniho
zavodniho obdobi, tj. po skoncCeni sezony. Pro tuto formu
regenerace se casto pouziva termin REKONDICE

aktivni - vSechny vnejSi zasahy, metody a procedury, které
pouzivame planovité a cilene k urychleni celeho sloziteho
pochodu pasivni regenerace

pasivni - Cinnost organismu behem zateze a po zatezi, kdy se
vychylena rovnovaha vsech fyziologickych funkci, vCetné
vnitrniho prostredi, vraci na uroven vychozich hodnot.



PROSTREDKY REGENERACE

Rezim dne

Spanek

Psychologicke prostredky

Vyziva

Farmakologickeé a potravinove doplnky
Pitny rezim

Regenerace pohybem - kompenzacni cviceni

StrecCing, foam rolling

Joga a jiné metody fyzioterapie — aktualné koncept DNS
Fyzikalni prostredky



KOMPEZACNI CVICENI

pohled na kompenzacni cviCeni je ruzny z hlediska fyzioterapeuta
nebo trenéra

trenér vidi vétsinou pod timto pojmem doplnkovou sportovni Cinnost,
fyzioterapeut pak presné vymezene cviCebni postupy zamérené
specificky k jednotlivym svalovym skupinam

do regeneracni péce patri obe slozky a podle potreby by mely byt
zarazovany do komplexniho treninkoveého planu

specifickou formou kompenzace muze byt spravné zvolena jina
sportovni ¢innost (pozor na vyber)

bez pouziti kompenzacniho cvi€eni dochazi k nejraznéjsSim
odchylkam ve vyvoji, které zustanou trvale fixovany. Dojde ke
zménam nejen funkEnim, ale i ke vzhledovym zmenam stavby téla...
mozné strukturalni zmeny



FOAM ROLLER

diky tlaku na myofascialni tkan odstranuje zvySené svalové napéti,
vyhodna aplikace na svalstvo s tendenci ke zkraceni.

urychluje regeneraci po zatézi doslovnym vytlacenim metabolitu a
zvySenim prokrveni a prutoku tekutin.

odstranuje svalové spasmy a zlepSuje inervaci svalu.

zrychluje svalova zranéni, zmirnuje dopady Spatnych svalovych
srustu, svalovych a vazivovych jizev.

napomaha efektivnimu rozvoji flexibility a mobility jednotlivych Casti
téla, nejlepsi je aplikovat pred streCinkem...ale i volné Ci pred
tréninkem

zlepsuje vnimani vlastniho tela.
zlepsuje vnitrni podminky pro
svalovy rozvoj.




STRECING

staticky streCink — protahuje se dany sval nebo svalova skupina s
vydrzi po urcCity Cas v daneé protahovaci poloze.

dynamicky streCink - sportovné specifické pohyby koncCetinami s
cilem zvysit rozsah pohybu v kloubu, napr. kyvave pohyby, skoky
nebo pohyby, pfi kterych je moment sily prenasen na koncetiny,
nebo pohyby vétSiho rozsahu, nez je bézné, pri kterych jsou
aktivovany proprioreceptivni reflexy.

lépe jedno spravné provedené 20-60 sekundoveé protazeni nez dvé
nebo tfi 10-15sekundove

protazeni nesmi byt bolestive! Bolest brani dokonalému uvolnéni
protahovaného svalu, nebo muze dojit k posSkozeni protahovanych
struktur

protahovaci cviky by mely byt provadeny pomalu, kontrolované.
Rychlé protazenim svalu snadno vyprovokuje napinaci reflex, ktery
zvySuje svalove napéti.



Dynamicka Neuromuskularni
Stabilizace dle Kolare
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pouzivat principy DNS v tréninku znamena tréninkem zvySovat
funkCni prah sportovce, kdy je schopen udrzet spravnou techniku —
spravnou pohybovou strategii behem sportu

natacejte si video, vyuZzijte chytrych telefonu...



DRUHY A UCINKY
FYZIKALNI TERAPIE

- VYBRANE DRUHY:
1) termoterapie
2) hydroterapie
(Slapaci koupele, vany, podvodni masaz, sauna)
3) elektrolécba
(kryoterapie, laser, UZ kontinualni, pulsni, kombinovana terapie)
4) masaze
5) inhalacni lé€ba
- HLAVNI UCINKY:
1) analgeticky
2) myorelaxacni/spasmolyticky
3) trofotropni
4) antiedematozni



ZAVER

* mezioborova spoluprace:

- prakticky, sportovni, FBLR lekar

- trener

- fyzioterapeut

- nutricni terapeut

- rodina

- psycholog
« prevence na vSech urovnich (imunita, pohybovy aparat, psychika...)
» vzdat myslenku, ze bude top plavec, top student...



DEKUJI ZA POZORNOST...



