Prevencia zraneni vo futbale,
svalové zranenia a ich
rehabilitacia a regeneracia.




Prevencia zraneni vo futbale

Svalova rovnovaha a stabilné tazisko je zakladny
predpoklad na rast a progres v treningovom procese bez
Zraneni.

A, Svalova rovnovaha — spravne osové drzanie tela

B, Stabilné tazisko CO RE



A, Svalova a kibova rovnoviaha.

Pohyb je v 'udskom tele uréovany kibmi.
(Ida .Rolf)

Ak medzi antagonistami a agonistami,

fixatormi a synergistami rovnovaha a
spolupraca , hovorime minimalnej spotrebe
energie = ekonomicky rezim.

Ekonomicky rezim je zakladom
urychlenej regeneracie v Sporte.

Vytvorenie svalovej a kibovej symetrie je
predpokladom minimalnej energetickej
spotreby pri tej istej namabhe.



Funkcie svalov:

Agonista- sval vykonavajuci pohyb v ur¢itom smere (hlavné vykonavatelia pohybu)
Antagonista- sval vykonavajici opa¢ny pohyb ako agonista

Synergista- sval pomocny ktory sa zucastiiuje rovnakého pohybu ako agonista

Antagonista a agonista tvoria dvojicu svalov , ktoré v spolupraci zabezpecuju
presnost’ pohybu

Fixac¢né svaly — umoziiuju spevnenie Casti tela odkial’ pohyb vychadza . Tieto svaly
sa priamo nepodielaju na pohybe, ale udrziavaji pohybovy segment v postaveni,
ktoré s pre pohyb najvyhodnejSie

Neutraliza¢né svaly- rusia svojou ¢innost'ou neziaduce zlozky pohybu pri ¢innosti
agonistov a antagonistov (vylad'uja pohyb).



Svalova a kibna rovnovaha a nerovnovaha

Correct Hollow Flst Slumping Miltary Rourd
Posture Back Pelvie Posture Posture Shoulcers



1,Pohyby v kolennom kibe

Flexia v kolennom kibe Extenzia v kolennom kibe
M. quadriceps femoris Hamstrings
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2,Pohyby v stehennom kibe
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Figure 5.1, Pattern of pain (bright red) referred from  soas muscle (darker red). The essential pain re's
palpable myofascial trigger points (Xs) in the right iliop-  zone is solid red, the spill-over pattern is stipples



M.gluteus maximus

Gluteus
Medius
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3,Rotator hlavice stehnovej kosti

M.piriformis




4,Pohyby v stehnovom kibe
prinozenie a unozenie

Unozenie - abdukcia
m.tensor.fasciae.latae
m.gluteus medius et minimu

Prinozenie - addukcia
adduktory




Adduktory

Ischial tuberosity

Inferior
pubic ramus Adductor magnus
(adductor minimus part
~Adductor magnus b Femur
(lschlocondylar part) Adductor magnus

(middle part)

Tendinous (adductor)
hiatus




Centrovany kib — neutralne postavenie
hlavice stehnovej kosti
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KOP sa sklada z dvoch faz

A, pripravnej fazy
B, fazy samotného kopu.
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Pripravna faza

Bedro Rozéirenie a hyperextenzia ||Glutedlne svaly (gluteus maximus a gluteus minimus)
koleno ohnutie Hamstrings (biceps femoris, semimembranosus, semitendinosus)
clenok Plantarna flexia gastrocnemius

Kicking faza

Bedro ohnutie  ||iliopsoas
i« .|| Skupina svalov kvadricepsov (rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis a vastus
koleno predlZenie || -
intermedialis)
. Plantarna .
tlenok . gastrocnemius
flexia




Pri faze kopu sa podielaju:
Agonisti
Antagonisti
Fixatori
Sinergisti

Pri kopani lopty:
Agonisti - quadriceps femoris
Antagonista - hamstring
Fixator - gluteus maximus
Sinergista - brusne svaly



Stabilizacné cviky
Posilnit’:
Quadriceps femoris
Gluteus maximus
Hiboké brucho
Strecing:
hamstringov



Primarna stabilizacia hlbokeé -
core

M transversus abdominis — prie¢ny brusny
sval a multifidi — malé svaly chrbtice.

Slowly draw in the | lower abdominal wall.
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Transversus abdominis - AnatomyOnlineCourse.mp4



MTTrA — prie¢ny sval bchuha

M. transversus abdominis — st’ahuje brusnu stenu ako
Snurovacka, alebo Siroky opasok, ma teda vyznam pri
zvysovani brusného lisu — biologicky opasok

M. TrA a mm. multifidi su jednym z kliucovych
svalov

HSS (hlboky stabiliza¢ny systém) a pri jeho
nefunkénosti mozeme hovorit’ o poruche - hlbokého
stabiliza¢ného systemu.



MTrA

Tento sval ma za ulohu drzat’” a speviiovat’
brusnu stenu. Pracuje pri kazdom nadychu a
vd’aka jeho kontrakcii drzi pohromade celu
brusnu dutinu.

Pri nadychu vznika v dutine brusnej pretlak a
MTTA je protivahou a spolu s HSS speviiuju
vsetky Struktury. -




Oslabenie MTrA

( pozorovanie ) S
V stoji : Umoznuje vydutie

prednej brusnej steny /

( = zvysuje lordoza)

a prehnutie driekovej

chrbtici (skratenie)



Multifidus

Zacatek: dorzalni strana panve, processus mamillares bedernich obratli,
processus transversi hrudnich obratli, processus articulares kaudalnich
krénich obratli

Upon: processus spinosi viech obratlt (s vyjimkou atlasu)

Inervace: rr. dorsales nn. spinalium

Funkce: pii oboustranné kontrakci zaklon pateie, pii jednostranné
kontrakci Uklon patefe na svou stranu a jeji otoCeni na stranu opa¢nou




MTrA a mutifidus

e HIlboky multifidus a MTrA poskytnat
Intersegmental stabilitu chrbtice

* HIboke vlakna multifidus riadia pohyb v
medzistavcovom priestore

e Povrchove vlakna multifidus kontroluju
riadene pohybu chrbtice o




Vzorce svalovej aktivacie MTrA

MTrA moze byt regulovana nezavisle na
prikaze centra pre pohyb koncatiny , na
rozdiel od ostatnych brusnych svalov .

Hodges PW , Richardson CA. Transversus abdominis a povrchné brusné svaly su
riadené nezavisle na posturaltask . Neuroscience Letters . 1999 ; 265 : 91 az 94 .

MTTA je aktivovany pohybom hornej aj dolnej
koncatiny-kontrakcia brusnych svalov je spojena s
pohybom hornej a dolnej koncatiny

Zastabilizovanie panvy predchadza pohyb hornej
koncCatiny



CORE dysfunkcia: Aktivacny

VZor
M. Transversus abdominis

Pacienti s chronickou bolest’ou dolného chrbta nie su
schopni prednastavenie MTrA pred rychlym pohybom

hornych a dolnych koncatin .




Vplyv bolesti SI na nakrocenie

Nastup vnutornych obligues , multifidus , a

gluteus maximus bolo spomalenené na
symptomaticka strana ( > 20 ms )

U pacientov s bolest’ou kibov Sl nie je
pritomna aktivita predneho nakrocenia



Aktivacia MTrA

Pouzivaju sa 3 rozdielne techniky
1,Drawing-in Maneuver (Droving)

2, Abdominal Bracing — brusné napnutie (stuhnutie brucha)
3, Posterior Pelvic Tilt — zadny panvovy néaklon

Najviac Specificky je Drawing-in Maneuver




Core Activation
Exercises
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Sikmy brusny sval




m.obligus externus abdominis

Vonkajsi Sikmy brusny sval

Stridava extenze nohou na zemi

céska (patella) kratka hlaval] dvojhlavy predni holenni sval {m. tibialis ant. }
(caput breve ) i sval stehenni
dlouha hlava

dlouhy natahovac prsti

m (m. extensor digitorum longus}
dlouhy lytkowy sval (m. fibulars lomgus)

platyzovy sval (m. sofews}

dvojhlavy lytkovy sval (m. gastrocmemius)
kratky lythowy sval (m. fibularis brevis)

) firokyj prostiedni sval
cryrhlavy (. vastus intermedius)
svalste- . ... il

i i Siroky wvnEfEl
L W (. vastus lateralis)

g ; .IJ primy sval stehenni

(m. rectus femors)
-‘
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BRICHO

stiedni jrdovy sval (m. glutasus medius}

'." *\\" gl : napinad stehenni povazky
7 . (m. tensor fascae latae)

_— e/

Ziroky sval zadowy wnéjEi Sikmy bfigni sval
(m. latissimus dorsi) (m. obliguus extermus abdominis)

ﬁ?ﬂ'hﬂ'fﬂll piimy sval stehenni krejéovsky sval (m. sartorius)
stehenni

‘lh.
RN

(m. rectus femorts) dvojhlavy Krkow sval, vnitnf hlava
I""q'm‘?sl Siroky vnitini sval I (m. gastrocnemius, caput mediale)
femoris} B fon woctiue madialicl
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