3. CAST: ZIVOTNI STYL A NASTAVENI TELA V BADMINTONU (10.5.2020)

Jakykoli pohyb s sebou nese reakce organismu. Pti pohybové aktivité/spotu vznikaji pozitivni
a negativni adaptace.

Pozitivni adaptace jsou: pokles klid tepové frekvence + rychlejsi snizeni tepové frekvence po
zatézi, zvySeni maximalni minutové ventilace, lepsi distribuce kysliku, ,,zpevnéni® kosti +
vaziva, ekonomizace pohybu, zlepSeni kinestezie, zlepSeni nalady + tlumeni bolesti.

Negativni adaptace jsou: svalové dysbalance, vyssi aktivita sympatiku, zranéni z pretizeni,
psychicka tinava

Sportovni trénink se sklada z nékolika slozek, kterym je tfeba se vénovat pro rozvoj sportovce.
Patti mezi né€ kondi¢ni pfiprava, technickd pfiprava, taktickd/strategickd pftiprava,
psychologickd/mentalni ptiprava, teoretickd pfiprava. S timto tématem souvisi také péce o
zdravi a prevence (Urazy, ptetizeni atd.)

Prosttedky pro péci o zdravi a prevenci jSOU rezim, Zivotosprava, pitny rezim, Strava, popr.
doplnky stravy, spanek (regenerace), regenerace, otuzovani, kompenzace.

Zivotni styl 1ze charakterizovat jako paletu prakticky vsech lidskych aktivit od mysleni, pies
chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v Zivoté trvalej$i misto, vétSinou se opakuji,
jsou typické a predvidatelné. Nejcastéji se posuzuje podle nazord, postoji a vn&jSich projevi
chovani.

Regenerace je bud’ aktivni (jogging, protazeni, kompenzace, plavani) nebo pasivni (masaz,
sauna, spanek). Do regenerace fadime také otuzovani, které ptinasi benefity pro télo v podobé
utlumu stresovych hormonti, nartst produkce hormonu $tésti. Pfi otuzovani jedinec ,,vypne své
emoce‘ a pouze ,,bojuje o preziti* a také prekond sam sebe. Zacit postupné!

Saunovani, stejné jako otuZovani je Sokovy stav pro organismus, kdy bojuje o pieZiti.
Doporucuje se 1x tydné, pfi saunovani si navySuji rustovy hormon, zvySuji svoji energii, v
saun¢ si zvySim pocet mitochondrii, hladinu norepinefrin, ktery zvySuje koncentraci, mozkové
zasyceni. Soucasné je to pohoda, kdy vypnu emoce, musim byt sam se sebou, popf. jsem
s kamarady. Parametry vhodné pro saunovani jsou: 73-83°C, 15-20 minut 3x, lep$i méné stupid
(Schlezinger, 2018).

Negativnim adaptacim na pohybovou aktivitu je mozné predchazet nebo je alesponi eliminovat.
Jako prevence téchto maladaptaci slouZi:

e Adekvatni pfiprava na (sport.) zatéz — zivotosprava, psychicka pfipravenost +
koncentrace

e Adekvatni dozovani sportovni zatéze

e Kompenzace negativnich dopadl (informovanost)

e Regenerace

Nouzovy stav pfinesl mnoho zmén, nejen pro sportovce. Mezi oblasti, ve kterych musel ¢lovek
hledat nové moznosti a nastaveni patfi:

e Jind/zadnd/minimalni pohybova aktivita
e Hodné¢ ¢asu u PC (Skola, tréninky, volny cas)
e NaruSeni rezimu/zésad/pravidel a pravidelnosti



e Naruseni socidlniho kontaktu

e Jind strava, hlidat vyvazenost a mnozstvi
e Nejistota, motivace, osobni rozvoj

e Hledani alternativniho tréninku

Zminovany nadbytek sezeni ma na télo negativni vliv. Na téle se mimo jiné projevuje, jako:

e Piedsun hlavy a mirny zaklon

e Protrakce ramen + odstavani dolniho tihlu lopatky

e Prominence v oblasti hrudniku (hyperkyf6za)

e Zkraceni hamstringli a m.iliopsoas, lytkového svalstva
o Spatné zatiZeni patefe vzhledem k retroverzi panve

Nadmérné mnozstvi sezeni je rizikové pro udrzeni dostatku kostni hmoty. Nedostatek pohybu
a psychické napéti zplisobuji inavu. Problém nastava ve chvili, kdy vlivem této inavy ¢lovék
uptednostni ptijem dalsi energie nad jejim vydavanim. Sed je antigravita¢ni poloha s vysokymi
naroky na zatizeni svalstva patetfe, kotfenovych kloubi, vede k drobnym blokddam aZz
bolestivym staviim. Ochablé svalstvo neposkytuje oporu a ochranu kloubiim a patefi, vyssi
riziko urazu, rychlejsi nastup degenerativnich zmén. Sedavy zptisob Zivota s sebou nese nizsi
naroky na ob¢hovy systém, nizsi energeticky vydej. Dusledky jsou civiliza¢ni choroby (DM I,
obezita, KVS onemocnéni, cévni onem. DK, hemeroidy, VAS Lp). Pozitivni na sedavém
zpisobu je nizsi zatéz na dolni koncetiny, lepsi stabilita @ mensi inavnost.

AvSak kosterni svaly jsou uzpisobeny ke stfidani napéti a relaxace (nejusporné;jsi), proto pii
dlouhodobém sezeni nebo statické zatézi mohou vznikat mnohé nemoci. Pii poruse funkce
svalll se jedna o svalovou dysbalanci (jednostranna zatéz, nedostatek pohybu), pii poruse
centrdlni regulace o poruse pohybovych stereotypti a pfi poruse funkce kloubli o omezeni
kloubni hybnosti nebo hypermobilita.

Svalové dysbalance se nejCastéji projevuji a popisuji pomoci syndromi. Dolni zkiizeny
syndrom se projevuje oslavenim bfiSniho a hyzd'ového svalstva a naopak zkracenim a
pietizenim vzptimovacl trupu a bedrokyclostehenniho svalu. Nasledky jsou omezena hybnost
bederni patete a jeji bolesti. Horni zkfiZzeny syndrom se projevuje oslabenim dolnich fixatora
lopatky, hlubokych flexorti krku a hlavy, coZ mé za nasledek bolesti mezi lopatkami, spojeni
zeber a hrudniku. Ve zkraceni jsou svaly zdvihac lopatky, horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac
hlavy a prsni svaly. Za néasledek to ma omezeni pohybu kréni patete, hyperkyfozu hrudni patete.

Nasledky svalovych dysbalanci jsou:

e Blokady

e Degenerativni zmény

e PietiZzeni svalu, Slach, vazu

e Neekonomické pohybové stereotypy

e VDT

e Nedokonala pohybova koordinace

e Bolesti pohybového systému a diivéj$i nastup anavy

e ZvySeni rizika pietizeni a poskozena organismu drazem
e Nefyziologické zatiZeni jednotlivych ¢asti kloubti



Co d¢lat, abychom zamezili témto zménam? Jak jiz bylo feCeno, pravidelné se hybat, cvicit
kompenzacni cvi¢eni a v badmintonu se snazit pracovat s télem tak, abychom ho nenicili
opakujicimu se pohyby.

Kompenzacni cviceni se dé€li na tfi oblasti, témi jsou cviky uvoliiovani (krouzivé, pomalé, pied
protazenim), protahovaci a posilovaci.

Zasady spravné kompenzace

e Nesrovnavat se s okolim

e Soustiedit se, prodychat

e Mc¢nit cviceni (ne mechanicky)

e Spravné zacileni, pozice

e Pii protahovéani nehmitat

e DostateCna délka a pravidelnost cviceni
e Ne bolest!

e Pozor hypermobilita!

Protazenti je tieba vénovat dostatek casu. Hlavnimi svaly ¢i skupinami jsou: svaly zadni strany
stehen (hamstringy), m. quadratus lumborum (asi sval bedrovy v ¢estin€), m. biceps brachii,
prsni svaly, m. triceps brachii, trapézovy sval, zdviha¢ lopatky, rotatory trupu,
bedrokyclostehenni sval, skalenové svaly, lytkové svaly, pfitahovace a rotatory kycelniho
kloubu, pfedni strana stehna.

Badminton s nasim télem mimo jiné déla nasledujici zmény

e Asymetrické zatiZeni pravé a levé poloviny téla

e Omezena rotace hlavy vpravo

e Omezena rotace Thp doleva

e PretiZeni oblasti ThL vlevo

e Pretizeni svalstva stehna a oblasti ky¢li s naslednymi bolestmi kolen popt. kycli

Proto je dobré se vénovat spravnému nastaveni kloubd pii badmintonovém pohybu, pokud je
V naSich silach danou pozici a ider odehrat v¢as a pod kontrolou. Takovému postaveni kloubu
se fika neutralni postaveni kloubu. Jedna se o polohu, kdy je maximalni kryti hlavice jamkou,
je vyvazeny tah svalll, je moznost dosazeni maximalniho rozsahu pohybu, je vyvijen minimalni
mechanicky tlak na pasivni struktury (vazy, chrupavky) a je mozné vyvinout maximalni silu
vyuzitelnou k vykonu. Pfi naruSeni tohoto postaveni dochazi k poruse posturdlniho vyvoje,
chybnym stereotyptim, svalové nedostatecnosti, vazivové incuficienci a poruse globalnich ¢i
lokalnich anatomickych parametri.

Prakticka ukdzka v badmintonu provedena u kolenniho a kycelniho kloubu, u bederni patete a
postaveni ramenniho pletence.
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