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CO JETOSILA

Sila je vSe, co vidime kolem sebe a je v pohybu. Samotny pohyb je prfemisténi z jednoho mista na
druhé na zakladé urcité sily. Je to vztah plisobeni mezi dvéma télesy. Diky gravitaéni sile mize néco
leZzet bez pohybu na zemi. Na urcité kvalité sily a jeji rovnovaze stoji vSe na svété a tim i nase télo. |
v pfirodé vidime, jak dulezité je, aby Zivelné sily byly v rovnovaze, jinak mlze dojit i ke katastrofalnim
problémdm. S nasim télem je to zrovna tak a Casto se na to zapomina. KdyZz nékoho napravuiji,
v zakladé se na néj snazim divat jako na celek s tim, jak funkcni a v rovnovaze je jeho sila ¢i jak ji
vyuziva z venku. Proto jsem napsal i tuto praci.

V ramci biomechaniky Ize rozdélovat silu na dvé zakladni ¢asti. Na vnitini silu (kde jedna Cast téla
plsobi na druhou, zde nap¥. plsobi klouby a kosti na svaly a naopak). A na vnéjsi silu, kdy popisujeme
sily mezi ¢lovékem a okolnim prostfedim.

Vsude kolem sebe tedy vidime, jak nutné je, aby urcité sily byly dostatecné a byly v potfebné
harmonii, rovnovaze. To souvisi i s nasim télem.

Proto je nutné na ni klast dostatecny dlraz.
Problém, s kterym se vSak mizeme setkat, je ten, co vSechno mzZe narusit nasi silu, at uz vnéjsi ¢i
vnitfni. Jak sami uvidime, tyto dva pojmy spolu velice souvisi.
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Velikost maximalni sily ndm zlepSuje mnoho dalSich schopnosti, které nam pomahaji k nasemu
konec¢nému vykonu. Bez maximalni sily nezlepSime vytrvalost, rychlost, vybusnost, stabilitu ani
mobilitu. Nebudeme mit vice svall ¢i méné nadbytecného tuku.

Vsichni obecné obdivujeme maximalni silu a posuzujeme ji ¢asto z povrchniho hlediska, ale vétSinou
si neuvédomujeme silu z celého spektra jejiho prospéchu a na druhé strané si neuvédomujeme
podstatu a funkci sily jako takové, kterou je potteba resit jiz zevnitr ¢i naopak podrobné zvenku.

Zname mnoho silovych testl. At se jedna o testy maximalni sily, vytrvalostni sily ¢i terapeutické testy
svalového zkraceni ¢i oslabeni. Jsou to vSechno velice dulezité zkousky sily celého téla a svalové
funkce a tak bychom k tomu méli i pfistupovat. Nic z toho vSak nebere ¢asto v Uvahu cely komplex
Clovéka a situace ve kterych se nachdzi. Kdyz budeme délat urcité testy jakéhokoliv tohoto typu,
jednou z naprosto podstatnou véci je, JAK V DANOU DOBU A SITUACI, V DANEM PROSTREDI
SPOLUPRACOVALI SVALY V RAMCI PODNETU CNS. POUHY TEST SiLY NEMUSI PODAVAT OBJEKTIVNi
INFORMACE O KVALITE ZAPOJENi DO POHYBOVYCH VZORU A TOMU, JE-LI SiLA OPTIMALNI.
ZAROVEN NAM PODAVA INFORMACI V TU DANOU CHViILl, V TEN DANY OKAMZIK. A TAKE ZALEZi
NA TOM, KDO ZKOUSKU PROVADI, JAKYM zPUSOBEM €I KDE A KDY SE PROVADI. Tedy
k vyhodnoceni je tfeba brat v potaz mnoho a mnoho dalsich véci.

CO JE SLABOST

Obecné je slabost nedostatek svalové sily. Zde bychom se méli ale automaticky ptat co je dostatek a
co je nedostatek. Dalsi otazkou by mohlo byt, jestli sval je skutecné slaby a posledni podstatna otazka
by méla znit, proc¢ je dany sval slaby a jestli je
skutec¢né slaby jak vypada na pohled ¢i se
ukazuje v praxi.

Klasickou slabosti je nazyvana urdita
vyCerpanost. Sval neni opravdu slabsi, ten
mUlZe jeSté délat svou praci, ale zurcitych
dlvodl neni schopen vyvinout vétsi Usili, aby

. vykonal optimalné a kvalitné urcity ukol. Tento
druh slabosti je ¢asto vidét u lidi, ktefi maji chronicky Unavovy syndrom, poruchy spdnku, deprese a
chronické nemoci. To se mlze dit v dlsledku snizeni rychlosti, s niz sval miZe operovat se
zasobovanim energii. Hodné staZzeny a tuhy sval slabne, ale i pfesto dal v zakladé plni svoji ¢innost.
Nejsme schopni viditelné vnimat urcité kompenzace, které nastavaji.

Dalsi klasickou slabost bereme jako stav, kdy neni nékdo schopen vyvinout dostatecnou silu
k néjakému prekonani odporu. Napadne nas logicky, Ze dany ¢lovék by mél posilovat, aby byl siln&jsi.
Meél by se tedy postupné adaptovat na danou zatéz. To je jisté obecné pravdivé a dulezité. Samotna
slabost ale miZe mit celou fadu pficin a souvislosti, které v této praci pravé rozebiram. (Van der
Krogt MM1, Delp SL, Schwartz MH. 2012) V samotné jednoduchosti CNS neni schopna dostate¢ného
naboru/aktivace dostate¢ného poctu svalovych motorickych jednotek. Pro¢ k tomu vsak doslo?
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NEMOC / INFEKCE - svalova slabost mdZe byt zpisobena rdznymi metabolickymi poruchami,

infekcemi, neurologickycmi nemocemi, svalovymi nemocemi, otravou atd..

LEKY - Mnoho ¢kt maze zpUsobit svalovou slabost a poskozeni svalt jako vedlejsi efekt nebo
alergické reakce. Obvykle to zacind jako malatnost nebo Unava. To mlZe postupovat k trvalym
zménam v pfipadé, Ze Iéky nejsou vysazeny. Léky, které se béZné pouZivaji a mohou toto délat jsou
napf. pouZivané pro cholesterol), nékterd antibiotika (vCetné ciprofloxacinu a penicilinu) a

......

Dlouhodobé uzivani predepsanych oralnich steroid(l také zpUsobuje svalovou slabost a zhorSeni
imunity. Jedna se o ocekavany vedlejsi efekt, ktery je u lékafl obecné znamy. Je to jeden z dlivodd,
proc se lékafi snazi, aby se zabranilo dlouhodobého uzivani téchto léku.

TEHOTENSTVI - v prabéhu téhotenstvi a tésné po ném diky vysoké hladiné hormond v krvi,
tendenci k postradani Zeleza (anémie) a dalSimi zménami v téle, mGze zplsobit vétsi inavu svald. V
prabéhu a tésné po téhotenstvi jsou vysoké hladiny steroid( v krvi. To je v téhotenstvi docela bézné,
a zatimco néktera cviceni jsou stdle rozumna, je dilezité dbat na opatrnost. Z hlediska biomechaniky
je tfeba brat v Uvahu také zatéz navic na predni strané a zmény v téle, coZ také casto vede k bolestem
zad.

STARI - starnuti je dalsi divod, ktery zpUsobuje, Ze nase svaly ztrati silu a objem a stavaji se
slabsimi. Svalovy vykon je maximalni, kdyZz jsme ve véku 20. az 30. let. Zde dochazi k rychlému
zotaveni. Proto je udrZovani sily pri vyssim véku velice dlleZité. Doba rehabilitace zranéni je u
vysokého véku mnohem delsi.

Nicméng, i kdyZ existuji rozdily v sile mezi mladSimi a starSimi lidmi, rozdily v dobrovolné aktivaci
mezi mladsimi a starS$imi lidmi jsou obvykle pomérné malé (Yue et al 1999;. Jacobi & Rice, 2002;.
Stevens et al 2003; Morse et al 2004), nebo to nevyplyva vibec (Vandervoort & McComas 1986;. De
Serres & Enoka, 1998; Roos et al 1999,. Kent-Braun & Ng, 1999; Klein et al 2001;. Klass et al 2005)..

NEDOSTATEK SPANKU - Nedostatek spanku naruiuje nervosvalové funkce a tedy zhoriuje
svalovou cinnost. Nedostatek spanku je podstatnou pfi¢inou naruseni kognitivnich funkci a jemné
motoriky. Po 24 hodindch bez spanku pry clovék reaguje asi tak jako po vypiti zhruba péti
alkoholickych drinkd. Tedy vysledkem je znacné zhorSeny pohyb. Podle vysledkd studie American
Academy of Pediatrics, které se zucastnilo 160 mladych sportovcd, ti, ktefi spali osm a vice hodin,
mélo o 68 % méné zranéni, nez ti, ktefi pravidelné spali méné.

STRAVA / PITNY REZIM - Dostate¢ny pitny rezim a pravidelna a kvalitni vyZiva je pro svalovou

¢innost velice dulezita.

SEDAVY ZPUSOB ZIVOTA / POHODLNOST - Lenost a pohodinost v podobé nahrazeni nasi

prace stroji/ pocitadi nds Cini stale slabsimi. Ve vSech nasich ¢innostech je v nasi civilizaci znat posun
k vétsi pohodInosti.
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Fyzicky vykon a sila se u ¢loveka neméni ani béhem hodin ¢i dokonce nemusi
ani béhem dnd, ale unava, nemoc i psychicky stres muze zcela zménit dispozice

clovéka.” Martin Snasel

AKTIVACE MOTORICKYCH JEDNOTEK

Sila svalu je zdvisla na poctu aktivovanych motorickych jednotek a schopnosti jejich aktivace.
MOTORICKA JEDNOTKA JE SKUPINA SVALOVYCH VLAKEN INERVOVANYCH JEDNIM MOTORICKYM
VLAKNEM. Motorické jednotky jsou u jednotlivych svalG rdizné velké, ale obecné plati, Ze ve svalu se
nikdy neaktivuji vSechny jednotky najednou a ndbor jednotek jde ,napfi¢ svaly”, tj. nemusi
respektovat anatomické ¢lenéni svalu a mlze nabirat i rizny pocet , bilych” a ,ervenych” jednotek.
Jednotky jsou také ve svalu disperzné rozptyleny, a i proto se mohou jednotlivé ¢asti svalu chovat
pomérné samostatné. Pocet svalovych vldaken v motorické jednotce je rlzny, obecné plati, Ze ¢im
jemnéjsi pohyby svaly vykonavaji, tim méné svalovych vldken je v jedné motorické jednotce.
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NERVOSVALOVA UCINNOST

Kosterni svaly se smrstuji pod vlivem
nervovych impulzl, které k nim prichazeji

epimysium

motorickymi nervovymi vlakny z centralniho

nervového systému. Jedno nervové vldkno

kosterni sval

inervuje urcéity pocet svalovych vlaken,
;lnlu.} skupinové nazvanych motorickd jednotka.

svalové \'lal\n()‘ [Tasci Nervovy velitel svalu potom muiZe ménit jeho

habdomyocyt , . , . L,
' silu i rychlost kontrakce bud odstupfiovanim

poctu zapojenych motorickych jednotek, nebo
rkomera . . . ,
FHArkomera zménou frekvence nervovych impulzd.

limie pruh linke

Z Nz Nervosvalovd ucinnost je tedy vykonnost a

N — —— — intenzita ndboru (zapojeni) svalovych vildken v
Q L—' i ‘ . . . I v .oz
= —-r —
ayofibrila = $ motorickych jednotkach uvnitf pfislusné
p— —_—— —y . o . v v s v s .
. myorin SKUpiny svald (partie). Napr. zacatecnici a
| 1 s L J

P pory pory sttedné pokrocili kulturisté potrfebuji na
vyCerpani vétSiho mnoiZstvi vlaken ve svalu vice sérii (maji slabou nervosvalovou ucinnost),
zkusenému kulturistovi na to sta¢i minimalni pocet sérii. Na jedné| strané samoziejmé ¢im vice ma
sportovec svalovych vldken, tim vétsi silu miZe vyvinout. Stéle je zde ale otazka schopnosti aktivace

motorickych jednotek. Tedy svalnaty nemusi automaticky znamenat silny.

MECHANIKA SiLY A ANTROPOMETRICKE FAKTORY

Mechanika pohybu a soucasné individudlni sloZeni téla je v ramci schopnosti vyuzZiti sily jsou velice
dllezité a casto podceriované zaleZitosti. VSechny uvedené naleZitosti ovliviiuji nejen velikost
vnéjsich kompresnich a smykovych sil, ale také pomér sil vnitfnich. Je dulezité klast ddraz na
respektovani danych individualnich poméra.

Dulezitou roli zde hraiji:
- VROZENE DISPOZICE TELESNEHO TYPU (somatotyp)
- ROZDILNE SVALOVE A POHYBOVE VLOHY PRO DANY SPORT (Otazka talentu)

- Je tfeba mit na paméti, Ze genetické predispozice se podili z 30 % az 85 % a rozdily mezi sportovci
jsou pfiblizné z 50 % dany genetickymi faktory a z 50 % ovlivnény tréninkem. Také napf. procentudlni
zastoupeni typl svalovych vldaken je odlisné jak mezi jednotlivci, tak v jednotlivych svalech sportovce.

- OTAZKA POHLAVI (Zena & mui)
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- Zeny maji vzhledem k télesné vysce proporéné kratsi konéetiny, co? ma vliv i na vétsi stabilitu
panve a bokd. Svaly tvofi u Zen asi 32—-36 % celkové hmotnosti téla (u muzl cca o 10 % vice), takze
pomér aktivni télesné hmoty k celkové télesné hmotnosti je u Zen nizsi. Celkové dosahuje uroven sily
asi 2/3 sily muz(, avsak na jednotku prirezu Zenské svaly vyvijeji zcela stejnou silu jako svaly muzi.
Absolutni sila dolni poloviny téla se u Zen vice blizi muzskym hodnotam (70-75 % u dolnich koncetin),
nei je tomu u horni poloviny téla (pouze 25-55 %). Zeny maji nizsi svalovy tonus, mensi prifez
svalovych vlaken, méné svalovych vldken celkové (cca o 20 %), ale vyssi pocet pomalych vldken ve
svalech (primérné o 15 %). Plocha pfi¢ného priarezu pomalych vidken prevysuje u 70-75 % Zen
plochu vldken rychlych. Pro sportovni vykony je rovnéz podstatné, Ze Zeny maji ve srovnani s muzi
vice télesného tuku (18—26 % hmotnosti téla vs. 10—18 %). Tuk je u Zen vétsSinové (az z 55 %) rozlozen
na koncetinach, zatimco u muzl se soustfeduje vice na trupu. Na ukladani tuku u Zen ma vliv
zejména zahajeni produkce estrogent v obdobi puberty.

- RASOVE ROZDiLY

Cernosi maji obecné del$i koncetiny a kratsi trup nei pfislunici bilé rasy. Asiaté maji zase obecné
kratsi koncetiny a delsi trup. Mluvi se také o tom, Ze ¢ernosi maji celkové vyssi hladiny testosteronu(
cca 0 19%) neiZ pfrisludnici bilé rasy. Mnohé tyto rozdily jsou velmi znat napf. ve sportu, kdy napf. ve
sprintu je velmi znat rozdil ve vysce téla, délce koncetin a svalovych schopnostem (Hoffman 1960,
Dintman,1976)

- ROZDIiLY VE VROZENEM NASTAVEN{ V KLOUBNICH CASTECH / TELESNA VYSKA
- TEZISTE — SPATNE NASTAVENE TEZISTE MENi MOMENT SiLY A ZVYSUJE NAPETI V TELE.
- TECHNIKA CVICENi K DANEMU TYPU CLOVEKA

Tedy strucné a obecné feceno, to jak jsme se narodili, a co je nam vrozené dané, ovliviiuje nase
vnitfni sily. Ovliviiuje to, jakou maximalni silu miZeme pouzit, jak a ¢im miZe byt omezena. Do urcité
vySe vse jisté mazeme ovlivnit. Dale jde i o tom, Ze dle toho musime také zachazet z vné;jsimi silami a
respektovat individualni nastaveni.

-ROZDIiL MECHANIKA KLOUBNI PAKY U CVIKU/ POHYBU

Dle toho kam si poloZzim zatéz,
dle toho musim nastavit kloubni paky tak, aby rotacni rotacni ¢i kompresni sily byly minimalni.
Respektovat dle toho je tfeba individudlni antropometrické poméry Ci také technické schopnosti.
Velikost sily v to¢ivém momentu je celkem logickou zdleZitosti. Predstavte si Sroub, ktery chcete
uvolnit v to¢ivém momentu klicem. KdyZz ho budete drzet dole, neuvolnite ho. Jestlize ho budete
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drZzet nahore, zvysite rotacni silu a muizZete Sroub |épe povolit. Podobné je tomu i u diepu ¢i tahu.
Jestlize mate zatéZz hodné vpredu Ci ve vyssi pozici za hlavou, musite si vice narovnat, abyste
prepadava do pfedu, kolena se nedostdvaji dostatecné do dorziflexe a tak dochazi k velkému tlaku,
ktery mGze zbytecné zplsobit zranéni.

Vzdy plati, ze ¢im kratsi kloubni paka, tim mensi tlak, ¢im vétsi paka, tim se tlak zvysuje. VSe pak
zalezi na moZné silové adaptaci a svalovém rozvoji i vysi zatéze, jak dany subjekt bude reagovat
(Sugisaki et al., 2010).

HYPERTROFIE

Cim vice je svalovych vldken, tim vétsi silu maze sval vyvinout. Svalové vldkno je silné asi jako vlas. Ve
svalu, ktery odtahuje malicek ruky, je asi 50 000 vldken, které obsahuji miliardu myofybril ( Ivan
Dylevsky — kineziologie 2009).

Mnoho studii prokazalo, Ze svalovd hmota je vyznamnym prediktorem svalové sily jak pro dolni ¢asti
téla (Maughan et al 1983,. Rutherford a Jones, 1992; Gadeberg et al, 1999;. Bamman et al, 2000;.
GUR & Cakin, 2003; . Ahtiainen et al 2003; Blazevich et al 2009;. Baxter a Piazza, 2014; Stebbings et al
2014) tak horni ¢ast téla (Prodej et al 1987,.. Fukunaga et al 2001;. Ikegawa et al 2008;. Akagi et al.
20009; Erskine et al 2014;. Alizadehkhaiyat et al 2014).

Prifez svalu ma vliv na silu na rozdil od délky svalu, jejichz vliv nebyl prokazan. Nasledkem tézkého
silového tréninku nastdva zvétseni svall, coZz ma za nasledek i zvyseni sily. Rlst svald miZeme
rozdélit na hypertrofii a hyperplazii. Pfi hypertrofii nastava zvétseni prirezu jednotlivych svalovych
vlaken a pfi hyperplazii nastava nardst poctu vlaken. Hyperplazie nastava velmi ojedinéle (méné nez
5%) a tim padem neni v silové pfipravé velmi brana v Uvahu. Hypertrofii délime na
sarkomplazmatickou a myofibridlni.
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Pfi tomto procesu (sarkoplazma predstavuje tekutinu uvniti bunky) dochdazi k zvétSovani poctu
bunécnych struktur a vibec jejich velikosti a zdrovern k zmnozeni bunécné plazmy a konecnym
vysledkem je zvyseni prifezu svalového vldkna (vldkno = svalova burika).

Jak je tento proces vyvolan? Pfi klasickém kulturistickém tréninku pfi vétSim poctu opakovani.
Nahromadéni laktatu zapficifuje poSkozovani bunécénych struktur vyvolanych akutnim prekyselenim.
Tim vznika ve svalové burice nejprve katabolické prostfedi, coZ vede k vzestupu testosteronu a

rastového hormonu, a kone¢nym disledkem je anabolické prostredi a rlst svalovych vldken.

le zaloZena na zvétseni myofibril. Diky tomu dochazi k zvétSovani prifezu svalovych vlaken. Tato
hypertrofie je vyvolana miktrotraumaty, tedy mikroskopickymi trhlinkami ve svalovych vldknech. Aby
k této situaci doslo, je nezbytna vysoka intenzita tréninku, ktera je typickd pro rozvoj maximalni sily
(vzpirani, powerlifting, tézky silovy trénink, zvySovani zatéze). Tato mikrotraumata vyvolavaji
proliferaci (bujeni) takzvanych satelitnich bunék ("spici", rezervni bunky svalovych vldken), které
splynou se svalovym vldknem, takzie se pocet myofibril zvysi. Eventudlné se tvofi dokonce nova
bunécénd jadra.

NEURALNI INHIBICE

Svalovd inhibice je potlaéeni svalu z hlediska omezeného neurologického vstupu. NEJDE O TO, ZE BY
SVAL ZTRATIL FUNKCI, ALE JE ZDE ZHORSENOU OMEZENOU MOZNOST AKTIVACE MOTORICKYCH
JEDNOTEK — TEDY ZHORSENOU SCHOPNOST PRIJIMAT SIGNALY. Svalova inhibice vytvaFi situaci
spolecné nestability. Svaly tedy ¢asto musi v disledku nestability zpfisnit ochranu kloubl v disledku
nestability, kdy potlaceny sval je kompenzovan a vytvafi se tak zkreslené pohybové vzory. Pokud se
situace nenapravi, dochazi ke strukturalnimu problému. Posileni potlaceného svalu neni moziné,
pokud neni zlepSen optimalni neurologicky vstup.

Ve skutecnosti je pojmenovani moznych scénarl vzniku inhibice sloZité. Je zde mnoho rlznych
situaci, které vedou k inhibici svalG. Nejcastéjsi pricinou inhibice svalll je bud substituce
antagonistického ¢i synergického svalu a nebo stres. Stres muZe prijit mnoha zplsoby. MlzZe byt
vysledkem tlaku/zatéze na sval, pfilis intenzivniho cviéeni nebo traumatického poranéni. Tézky ader
do svalu v urcité ¢asti mize také inhibovat sval. Chemicky stres také muizZe vést k inhibici svald.
Hydratace hraje klicovou roli ve schopnosti reakce svalll. Alkohol mizZe také inhibovat svaly, cozZ jisté
mnozi znaji z vlastni zkuSenosti.
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NERVOSVALOVA KOORDINACE

Nervosvalové koordinace se vztahuje ke schopnosti nervového systému efektivné provadét aktivaci
svalu nebo skupiny svalll za Uc¢elem provedeni urcitého Ukolu. Nervosvalova koordinace funguje na
dvou urovnich: 1) Intramuskuldrni koordinace, 2) Intermuskuldrni koordinace (Rutherford OM,
University College London 1988)

,,PATOLOGICKE NARUSENI FUNKCNICH VZTAHU SVALU, AT UZ VZHLEDEM KE STUPNI AKTIVACE
NEBO V CASOVE ZAVISLOSTI, K NEMUZ DOJDE V RAMCI UCITEHO HYBNEHO STEREOTYPU A JEZ
NEPRIZNIVE OVLIVNi PRUBEH POHYBU. TO PRISPIVA K PRETEZOVANI KLOUBICH STRUKTUR,
SNIZOVANI VYKONNOSTI, URYCHLENI NASTUPU UNAVY ATD.“ Viadimir Janda

INTRAMUSKULARNiI KOORDINACE

Intramuskularni koordinace je aktivace jednotlivych neuromuskularni jednotek v rdmci svalovych

vldken. Aktivace jednotlivych svalovych vldken je =zdvisla na rychlosti kdédovani, ndaboru
nervosvalovych motorickych jednotek a synchronizace motorickych jednotek.

Rychlost kdédovani se vztahuje k Fizeni rychlosti aktivace (priamérné mnozstvi akéniho potencidlu)
nervosvalovych motorickych jednotek. Cvi¢eni se zatézi je znamo, Ze vede ke zvySeni rychlosti
aktivace, ktera zase zvysuje silu svalové kontrakce.

Kdy? svaly pracuji proti odporu, nabiraji agregaty motoru k prekondni odporu. Cim vétsi je pocet
neuromuskuldrni jednotek pfijatych béhem ulohy, tim vétsi je sila, kterd je pouzita. Netrénovani
jedinci maji tedy omezenou schopnost aktivovat svalovad vlakna. Nicméné, pocet aktivovanych
motorovych jednotek mize byt zvySen prostrednictvim specifického tréninku, jako je maximalini sila
nebo plyometricky trénink. Silovy trénink si klade za cil zvySit mnoZstvi neuro-muskularnich jednotek
pfijatych pfri fyzické aktivité.

Synchronizace motorovych jednotek je schopnost aktivace motorickych jednotek svalovych vldken ke
stejnému Ucelu vjeden cas. ZvySena synchronizace motorickych jednotek zvysuje schopnost
rekrutovat svalova vldkna v pfesny €as, vedouci ke zlepSeni Ucinnosti generované sily.

Ukazalo se, Ze silovy trénink vede ke zlepseni ve vsech oblastech uvnitf svalové koordinace, véetné
zvysené rychlosti aktivace, vétsiho naboru motorickych jednotek, vétsi synchronizace motorovych
jednotek. Dohromady tyto zmény mohou vést k vyraznému zlepseni sily a koordinace pohybu.
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INTERMUSKULARNI KOORDINACE

Projevuje se soucinnosti zapojenych svalll rozhodujicich pro vykonani pohybu umoznujici dosazeni
silového maxima ve stejném case a souhrou agonist( s antagonisty (svaly na opacné strané kloubu,
brzdici pohyb), kdy pFi kontrakci agonistl dochazi k sou¢asnému snizeni tonu antagonistickych svald.
Odpovidajici aktivace antagonistl umoznuje stabilizovat klouby, pfispiva k optimalizaci pohybové
koordinace a predstavuje tak ochranu pred zranénimi (natrzeni svald...).

Inter-svalova koordinace se tykd interakce mezi svalovymi skupinami (agonisty, antagonisty,
stabilizator(, fixator a neutralizacnich) pti plnéni uréitého Ukolu nebo aktivity - ¢im vétsi mira
koordinace mezi rdznymi svalovymi skupinami existuje, tim je svalova prace a tedy pohyb
optimalnéjsi. Silovy trénink vede ke zlepseni synchronizace mezi rlznymi skupinami sval( béhem
pohybovych aktivit. To Ize snadno pochopit pfi popisu bicepsového zdvihu. Ackoli bicepsy predstavuji
hlavni silu (agonistu) pro pohyb - je ndapomocen brachiallis - musi existovat koordinace s triceps
brachii (antagonista), ktery musi brzdit pohyb. Kromé toho trapézovy sval a svaly mezilopatkové
(fixacni — stabilizatory) eliminuji nezadouci pohyb vytvarené agonistou a izometricky udrzuji pohyb,
omezuji pohyb lopatky. Konecné, pronator teres zabranuje plsobeni supinace zplsobené biceps
brachii pfi loketnim ohybu - teres je neutralizator, ktery plsobi jako antagonisticky synergista leZici
proti nezadoucimu pohybu agonisty.

Nizkd droven mezisvalové koordinace mlze tedy nepftiznivé ovlivnit silu a vykon. To se stava stale
dllezitéjsi pri vice koordinovanych pohybech, jako je sprint. Proto se elitni sprinteti zaméruji i na
relaxacni techniky k uvolnéni nepracujicich svall a umoznuji tak pracovnim svalim fungovat na
maximalni potencial.
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OSLABENi ZKRACENYCH SVALU

| pfi vlastnim pozorovani mam potvrzeno, Ze pfi mirném zkrdceni stoupa svalova sila. Od stfedniho az
vyrazného zkraceni je vSak sval zaroven oslaben. Dochazi zde k hypertrofii intersticidlniho vaziva,
ktera ma za ndasledek zménu elasticity svalu a ovlivnéni cévni mikrocirkulace. Opakované posilovani
takového svalu vede k dalsi cévni kompresi a retrakci

fascialniho vaku. Nehorsi stav svalu, s kterym se muUZeme setkat je stav, kdy je sval zkraceny a
zaroven slaby, zde dochazi k nejvétsim dysfunkcim. Stale uvolfiovani svalu vSak nevede k efektivnimu
svalového silovému vykonu.

OSLABENi PROTAZENYCH SVALU

| kdyz v mnoha pripadech samoziejmé nedostatek pohyblivosti omezuje vykon a zplsobuje
posturdlni mnohé vady, mnohé dlkazy naznacuji, Ze nadmérné a chybné protahovani narusuje silu a
nervosvalové prenosy. Nadmérna flexibilita spiSe snizuje stabilitu a silu v téle a klouby mohou byt
spiSe nachylnéjsi ke zranéni nez naopak.

Tedy zde plati dleZité pravidlo:
,Zvyseni pohybového rozsahu bez sily a motorické kontroly

znamena, Ze jste se pribliZili ke zranéni!”“ Martin Snasel
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Dlouhodobé vice protahovany sval atrofuje a snizuje se svalova sila. Existuje mnoho studii

dokladajicich neptiznivy ucinek protahovani na silu a vykon“ (Rosenbaum a Henning, 1995,
Siff, 1993a)

d Tyto mnohé dalsi studie (Fowles, Sale, MacDougall,
McMaster University,Canada 2000; Avela J1,
Kyroélainen H, Komi PV.1999) ukazuji, Ze zvySené
protahovani mlze nejen snizit silu, ale také tlumit
nervovy systém. PfiliS volny nebo podrazdény sval
nemuze také provést optimalni aktivaci. Tedy stédle
se ndm ukazuje zdsada, Ze pfilisné protahovani je
protikladem lepSiho vykonu a lepsi sily a na druhé
strané, Ze uvolfovani svalstva a zvySovani
pohyblivosti by nikdy nemélo jit na ukor horsi sily a

nervosvalového prenosu.

» SILOVY TRENINK V DOSTATECNYCH POHYBOVYCH ROZSAZICH NEVEDE KE SNIZENI
POHYBLIVOSTI, ALE V MNOHA PRIPADECH JI DOKONCE ZLEPSUJI. PRI PROVEDENI SPRAVNE
TECHNIKY A MECHANIKY POHYBU MUZE SPORTOVEC JAK ZLEPSIT SiLU, TAK |
POHYBLIVOST “  ( Wilmorea spol., 1978)

DOSTATEK POHYBU VS PRILIS POHYBU

Dlouhodoby nedostatek pohybu a s tim souvisejici pfibyvani na vaze a slabost mize mit za nasledek
celkové naruseni svalové funkce i sily. Na druhé strané pfilis mnoho pohybu a pretéZovani za ¢astym
Ucelem prilisného hubnuti, zlepseni kondice ¢i nardstu svalové hmoty muZe vytvofit podobny
problém v ramci pretiZzeni a neschopnosti zotaveni. Samoziejmé prvni problém je vice rizikovy a
obvykly.
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sedavého zpUsobu Zivota. To jednoduse proto, Ze pokud nepouZivate svaly, zacinaji svaly slabnout a
ubyvat, na druhé strané tuk zacne pfibyvat. To znamen3, Ze svaly se mnohem hdre aktivuji a zacnete
citit slabost. Mnoho rdznych béinych cinnosti se zacne provadét hlre a vice téZce. Zde zacina
zacarovany kruh toho, Ze pro takového clovéka zacina byt vSe obtizné a to ho odrazuje od naroénéjsi
¢innosti. VSe kolem nas stdle vice odrazuje vSechny od pohybu. Mame pocitace, facebook, jezdici
schody, jidlo si mlZeme objednat az dom( atd.. VSe nas odrazuje od toho udélat i par kroku, vSe nas
odrazuje i od toho setkat se s prateli. Sedavy zplisob Zivota je velice nebezpecny a ve skutecnosti je
to jednou z nejcastéjsich pticin svalové slabosti.

,KDYZ NECO NEPOUZIVAM — TAK TO TELO VYRAZUJE S CINNOSTI, TAK TO CHODI V NASEM

TELE I V BEZNEM ZIVOTE* Martin Sndsel
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BOLEST A ZRANENI

Jiz akutni bolest ma za nasledek zménu motorické kontroly a vytvoreni ndhradnich kompenzacnich
programl. To ma za nasledek zménu svalové aktivity a vytvoreni kloubni nestability a svalovych
dysbalanci. Dale to ma za nasledek zménu v hospodareni s energii. Velice se zvysuje jeji vyde;j.
Zrychluje se dychani a tep, sniZuje se kapacita plic a celkové se zvySuje svalové napéti a katabolismus
v téle. Bolest jako takova vyplavuje chemikdlie, které vedou k unavé.

-

Bolest celkové redukuje svalovou aktivitu regulovanou centralné, tedy se snizuje vykonnost a
ucinnost svalové prace ( Cheong 2003; Farina 2001; Botti 2004; Le Pera 2001; Hodges 2003).
Spolec¢né s tim se zvysuje dysbalance v naboru globalnich a lokalnich svalovych stabilizatord. Toto vse
vede ke slabosti a sniZzeni neuralni aktivity.

,BOLEST A ZRANENI MENI SVALOVOU SOUHRU A SILOVY POMER V
DANE OBLASTI, VYTVARI SE NAHRADNI KOMPENZACNI PROGRAMY.
TEDY PROBLEM SE MUZE NEROZUMNYM ZATEZOVANIM
PROHLUBOVAT. NA DRUHE STRANE ZLEPSENI FUNKCNICH VZORU A
OPTIMALNIM POHYBEM/ SILOVYM TRENINKEM, SE NEJEN
UVOLNUJI LATKY PROTI BOLESTEM ( endogenni latky — endorfin,
dynorfin, enkefaliny), ALE MOHOU NASTARTOVAT OPTIMALNI

MOTORICKY PROGRAM, TEDY V NASEM OZNACENI ZLEPSIT
SVALOVY POMER.“
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PSYCHIKA A SILA

Uzkost stimuluje produkci chemickych latek (hormony) v téle, které reaguji na bolest a zranéni. Tyto
chemikalie vedou k pocitim dnavy. To je zpUsobeno zvySenou cinnosti adrenalinu v systému
organismu. To znamend vysoky vydej energie. Emocionalni stres md velky dopad na nervovou
soustavu. Méni se svalova aktivace a citlivost.

(Autor: Martin Snasel © coretraining 2016)
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