Aktivace svali hlubokého stabiliza¢niho systému (CORE)
pro basketbalisty

Jednim z hlavnich pilifG prevence zranéni a zlepseni pohybovych schopnosti nejen u basketbalist(l je
dobry stav Hlubokého stabiliza¢niho systému (CORE - JADRO). Core systém zabezpecuje vzpfimené
drZeni téla, stabilitu, spravné nastaveni pohybovych segmentt pred zacatkem, v prlbéhu a pfi dokon-
¢eni pohybu.

Kosterni svaly se sklddaji z nékolika druht svalovych vldken, pficemz zakladni déleni je na typ | (pomal3,
Cervenad, tonickd) a typ Il (rychld, bila, fazicka). Typ | je urcen pro statické a polohové funkce a pomaly
pohyb, typ Il naopak pro rychlejsi pohyb. Kazdy sval obsahuje viechny typy svalovych vildken v rizném
poméru. Kosterni svaly se dle tohoto poméru déli na tonické (vétsi obsah vldken I. typu) a fazické (vétsi
obsah vlaken II. typu).

Na fungovani CORE systému se podileji pfedevsim tonické svaly. Toto je zjednodu$ena charakteristika
CORE systému pro nase potreby vsak dostacujici.

Jak uz nazev ¢lanku napovida, jde nam primarné o aktivaci CORE systému, kdy sekundarné samoziejme
dochazi k posilovani aktivovanych sval( v dlsledku pravidelné opakujici se zatéze.

CORE systém neni lehké aktivovat volné, tzn. nedokazi napf. na povel zapnout drobné svaly podél patere,
které se podileji na vzpfimeném drzeni. Tyto svaly pracuji na reflexni bazi — reaguji na polohu téla a podle
potieby se zapojuji. Nasim ukolem je tedy dostat télo do polohy, kdy je tfeba mohutné aktivace téch-
to svall a v této poloze setrvat ¢i provadét dalsi cviceni, abychom docilili zvysené prace CORE systému.
Pouzivame tedy urcitych zakladnich pozic téla, dale pak balan¢nich pomucek jako jsou napf. Kulova useg,
Posturomed, Propriomed, Bosu, TRX, atd...

Vétsina cvikd je pouzitelnd u vsech sportovcll. Pro kazdy sport pak mizeme vytvofit specidlni cvi¢eni
koresponduijici s konkrétnimi situacemi ve hre.

Za uplny zaklad povazuji cviky s pracovnim nazvem ,lavicka” a ,medvéd”. Druhy ze jmenovanych jsem
uvedl v pfedchozim ¢lanku.

LAVICKA - zakladni poloha viz obr. 1. Velmi diilezité u viech CORE cvik je pravidelné dychani. V poloze
vydrzime 5 — 20 sec a opakujeme 5x — 10x. Nejcastéjsi chybou je pak zaklon ¢i predklon hlavy a vychyleni
nejcastéji kycelnich kloubt nebo panve z osy ,ramena - kycle — kolena - kotniky”, tzn. vSechny tyto klouby
musi byt v jedné ose. Variacemi zvysujicimi zatéz je Lavi¢ka se zanozenim jedné dolni koncetiny (obr. 2)
a Lavicka s unozenim jedné dolni koncetiny (obr. 3). Tyto obmény zafadime az v pfipadé, ze svérenec zvla-
da bez vétsi namahy zakladni Lavicku 10x 20 sec.




BOCNI LAVICKA - zakladni polo-
ha viz obr. 4. Vydrz a pocet opa-
kovani jsou stejné jako u pred-
choziho cvi¢eni s tim, ze cvik
provadime oboustranné (na pra-
vém ilevém boku). Opét nezapo-
meneme na pravidelné dychani.
Pfi dosazeni maximalni vydrze
s maximalnim poctem opako-
vani bez pocitu vétsi namahy
zvySujeme zatéz unozenim vyse
polozené dolni koncetiny tzn.
v poloze na levém predlokti
unozime pravou dolni koncetinu
(obr. 5) a upazenim ¢i vzpazenim
vyse polozené horni koncetiny
(obr. 6). Pti upazeni horni konce-
tiny je mozné nahazovat na tuto
hraci mi¢, ktery nam ihned odra-
zi zpét (pinkani), (obr. 7).

OBRACENA LAVICKA - zikladni polo-
ha viz obr. 8. Ze zékladni polohy zveda-
me hyzdé tak, aby kolena, kycle a rame-
na byli v jedné ptrimce (obr. 9). V horni
poloze vydrzime 5 sec. Opakujeme 10x
a samoziejmosti je pravidelné dychani.
| u toho cviku lze zvétsit obtiznost, a to
provadénim pouze na jedné dolni kon-
Cetiné. Popfipadé na bricho umistime
odpovidajici ¢Cinkové zavazi.

CORE cviky nejen s prvky basketbalu

Cvik 1 - Zakladni poloha je stabilni stoj tzn. mirné pokréené kolena a kyc¢le s tézkym basketbalovym mi-
¢em (heavy ball) nebo medicinbalem, u déti s basketbalovym mi¢em, v drzeni obouru¢ pred télem (obr.
10). Nasleduji rychlé a presné pohyby micem s deseti opakovanimi v kazdém sméru. Napfiklad vodorovné
zleva doprava, od kolen nad hlavu o opacné, diagonalné pred télem, z polohy nad hlavou bouchnout mi-
¢em o zem a vse také ve stoji na jedné dolni koncetiné.




Cvik 2 - Zakladni poloha vleZe na zadech s jednoru¢nim zavazim nebo Cinkou (u dospélého hrace cca
20 - 30 kg) v prfedpazené ruce nad hlavou. Cilem je se dostat pfi stalém drzeni ¢inky nad hlavou do polohy
ve stoji (obr. 11). Stfiddme obé horni koncetiny. 10 opakovani na obé strany.

Cvik 3 - Zakladni poloha viz z&-
kladni poloha Cviku 1 s basket-
balovym mi¢em. Hrac se snazi
udrzet mic v poloze pfed télem,
pficemz druhy ve dvojici tlaci mic
stfidavé vsemi sméry tak, aby mu
tento ukol co nejvice znepfijem-
nil (obr. 12). Za¢iname na malé
intenzité, kterou postupné zvét-
Sujeme. Dalsi tézsi polohy mo-
hou byt napfiklad v kleku s mi-
¢em nad hlavou nebo ve vypadu
s micem pred télem.

Obr. u;

Cvik 4 - Zakladni poloha v podporu lezmo s rukama opfenyma o gymball (obr. 13). Nejprve je tfeba udr-
zet se v zakladni poloze, v dalSim stupni spoluhra¢ vychyluje gymball do stran a nuti tim cvi¢ence k vétsi
aktivité CORE systému. Opét klademe d(iraz na pravidelné dychani.

Je tfeba¥ici, Ze cvikl na aktivaci a zlepseni funkce CORE systému existuji stovky.V tomto ¢lanku jsem pouzil
také nékolik cvikd, které pouziva americky kondi¢ni basketbalovy trenér Alan Stein.
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