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ybavujete si nedavnou rozluc¢kovou ex-

hibici tenisového $oumena Radka Sté-

panka? Pfimo na kurt si vedle sportov-
nich ikon Jaromira Jigra, Pavla Nedvéda, Petra
Cecha nebo Andreho Agassiho pozval i $pi¢kovou
kapacitu v oblasti fyzioterapie a sportovni medici-
ny. A pfed zaplnénou halou profesorovi Pavlu Ko-
lafovi podékoval. Dlouze ho objal.

»Prodlouzil mi kariéru o nékolik let,” ptiznal te-
nisovy sympatak.

,Nebyt jeho, uz bych davno nehral,“ svétil se né-
kolikrat Jaromir Jagr.

Své by mohl vypraveét také druhy nejvétsi hrdina
vecera. Srbsky tenisovy fenomén Novak Djokovic,
jeho# si Stépanek vybral pro sviij posledni z4pas
kariéry. Rovnéz v jeho ptipadé plati, Ze jeho teni-
sovou obrodu v poslednich mésicich tidily hlavné
Kolarovy ruce.

Kdyz mél profesor Kolar béhem DNS kongresu,
ktery se zacatkem zati konal v Praze za obrovské-
ho zdjmu lidi ze vSech medicinskych oborti, Gvod-
ni prednasku, nékolikrat zminil pravé srbského
tenistu. Tedy nepfimo. VSichni tusili, Ze se jedna
o néj, ale jméno ani jednou oficialné nezaznélo.
A kdyz se objevil na fotografii, tak s rozostfenym
oblic¢ejem. Stejné jako dalsi sportovci.

Ovsem Djokovi¢ se ¢astymi navstévami u praz-
ského specialisty netaji. S Koldfem, pfednostou
Kliniky rehabilitace a télovychovného lékafstvi
2. LF UK a FN Motol Praha, i dal$imi lidmi z jeho
tymu slavny tenista konzultoval na dalku i rentge-
nové snimky, které posilal mobilem.

Na obrazcich byl nékolikrat vidét i Roger Fe-
derer, dvacetindsobny grandslamovy vitéz. Ko-
14t na ptikladu $vycarské legendy ukazoval, proc¢
je schopna hrat $pickové tenis i v 37 letech. ,Ma
idedlni pohyby,“ vykladdal sveétové uznavany ex-
pert. Ukazoval morfologii svald, vysvétloval, pro¢
svoje télo pfi hie na rozdil od jinych, tfeba dalsiho
velikana Rafaela Nadala, Setti. Nékteré pohyby
$panélského dfice jsou jednoduse neptirozené. To
bylo pfi rozfdzovani jeho zplisobu hry jasné patr-
né.

,Porucha posturdlnich funkci béhem chybné
nauceného pohybu je jednou z nejfrekventova-
néjsich pricin chronického pretézovani se struk-
turdlnimi dopady na svalech, vazech, $lachach,
kloubech, a to nejen lokélné, ale vzdy i systémové,
nebot klouby jsou pfi posturalni funkci propojeny
jako ozubena kolecka. Spocitejme naptiklad, kolik
forhendu ¢i servistt d4 takovy tenista béhem tyd-
ne. Jeden chybné provedeny uder nema zasadni
vyznam, ale jeho dlouhodobé repetitivni opako-
vani se ve svém disledku mnohondsobné zvysi. Je
to stejné, jako kdyz kapka vody bude dlouhodobé

padat na jedno misto. Tak po ur¢ité dobé zptisobi
poskozeni sebepevnéjsitho materidlu,“ vysvétluje
Koldt, pro¢ ma zpusob vypracovani postury za-
sadni vyznam pro prevenci pohybovych poruch
z pretizeni.

Vezméme si tieba automobil. Sta¢i, aby mél ma-
linko pohnutou ndpravu, a hned se objevi problém
i jinde, tfeba na sjetych brzdovych destickach.
S télem je to podobné. Laicky feceno: VSechno se
vsim souvisi.

DNS jako optimalni pohyb

Vratme se k pojmu DNS. Co to vlastné je? Dy-
namickd neuromuskuldrni stabilizace (DNS)
podle profesora Kolafe je funkéni diagnosticko-
-lé¢ebny ptistup zaloZeny na principech vyvojové
kineziologie, coZ znamen4, ze spravné drzeni téla
(tzv. postura) a spravny pribéh pohybu odvozu-
je od drZen{ téla a pohybli zdravych déti. Zdravé
déti v prvnich letech zivota ziskdvaji automaticky
schopnost drzeni téla a pohybu v prostoru, aniz
bychom je to museli ucit.

Vsechny déti se motoricky vyvijeji stejnym zpt-
sobem, nebot pohybovy vyvoj je geneticky zakddo-
van a je zavisly na funkci zdravého nervového sys-
tému. ProtoZe vzory, které pozorujeme na vSech
zdravych détech, jsou geneticky predurcené. DNS
koncept tedy predpokldda, ze se jedna o pohyby
optimalni, ¢ili ze zdravé déti demonstruji spravné
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Je vSeobecnym
predsudkem, ze sport
vadné drzeni téla
vzdy upravi. Casto je
opak pravdou.
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drZeni téla a spravny zptsob pohybového chovani.
Ne vsechny déti se ale z hlediska drzeni téla vyvi-
jeji optimédlnim zptsobem.

Piiblizné u 30 procent détské populace docha-
zi ¢asto z nezndmych davodd k odchylkdm v po-
sturdlnim vyvoji. Je vSeobecnym ptredsudkem, Ze
sport vadné drzeni téla vzdy upravi. Casto je opak
pravdou. Nevhodné zvoleny typ sportu, opakova-
né stereotypni ptretéZovani a nezadouci metodika
sportu muZe problémy je$té zdlraznit nebo mo-
hou dokonce ptivodné spravné drzeni téla zménit
na vadné. U détské populace se nasledky sportov-
niho pfetizeni projevi nejen vadnym drzenim téla,
ale mtiZe dojit i k nesprdvnému vyvoji kostry, to
znamena ke vzniku anatomickych odchylek, k bo-
lestem pohybového systému jiz od mladi a u za-
vodnich sportovct i k vynucenému predéasnému
ukonceni kariéry.

Koncept DNS porovnava drzeni téla détského
i dospélého pacienta a jeho pohybové stereotypy
s vyvojovymi vzory zdravych déti. Z této kompara-
ce pak odvozuje odchylky, které je nutné ovlivnit
at uz v ramci rehabilita¢ni terapie, nebo v ramci
sportovniho tréninku. DNS terapeutické postupy

jsou zaloZeny na principech cviceni ve vyvojovych
polohach.

Jakdkoliv vyvojovd pozice miZe byt pouZita
jako pozice cvi¢ebni. Dliraz je kladeny na pfesnou
polohu v kazdém kloubu a na koordinaci svala
takzvaného stabiliza¢niho systému pateie, do kte-
rého fadime bfisni svaly, branici, panevni dno
a svaly zadové. DtleZitou slozkou DNS terapie
je téz nacvik spravného dychdni béhem cviceni.
Zasadni je, aby si klient spravny pribéh pohybu
v koordinaci se spravnym dechovym stereotypem
uvédomil a zafixoval.

Cilem terapie je optimalizovat (vyvazit) distri-
buci vnitfnich sil, kterymi svaly plisobi na patef
a klouby. DNS terapie je hlavné edukac¢nim pro-
cesem, ktery klienta udi, jak idealné stabilizato-
ry patefe a kloubu aktivovat v uréitych polohach
i v pribéhu pohybu - jak v béZnych dennich ¢in-
nostech, tak pfi sportu. V ramci terapie klienti
cvi¢i zpodatku pod vedenim vySkoleného DNS
terapeuta ¢i trenéra, ktery drzeni téla a pohyb
koriguje. Postupné se klienti uci, jak maji sami
rozpoznat a napravit chyby ve cvi¢eni, v dasledku

opakovaného pravidelného cvi¢eni si optimélni W
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POSTURA: NASTAVENIi PATER-HRUDNIK-PANEV

Optimalni posturalni vzor | Abnormalni posturalni vzory
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OPTIMALNI POSTURA: pétef SYNDROM ROZEVRENYCH PREDSUNUTE DRZENI: osa PREDSUNUTE POSTAVENI POSTAVENI S HRUDNIKEM
napiimend, hrudnik umistény NUZEK: elevace hrudniku, hrudniku a panve je paralelni, HRUDNIKU: Hrudnik je ZA PANVI: Hrudnik je
nad panvi, horizontalni postaveni $ikmé postaveni brénice, v disledku nedostateéného elevovén a postaven postaven dorzalné viiéi panvi,
branice, panev v neutralni poloze. anfeverze panve. napfimeni na ky€lich je cely frup  ventralng oproti panvi. rigidni hrudni kyféza.

predsunuty vpred.

pohyby osvojuji a v presné definovanych pozicich
nacvi¢uji sami v ramci vlastniho DNS tréninku.

V idedlnim ptipadé pak spravné drzeni téla
a koordinované pohyby vyuzivaji v rdmci béznych
dennich ¢innosti i v pracovnich a sportovnich ak-
tivitach.

,Korekce stereotyptl nespociva jenom v tom, Ze
cvicite svaly. Musite naucit cvicit nase klouby. Po-
staveni v kloubu. Vyuzivdme k tomu funkei v na-
Sem centrdlnim nervovém systému, véetné vyvojo-
vé determinovanych,” dodava Kolat.

JAK STABILIZOVAT TRUP?

Chceme-li se odrazit, kopnout do mice, hodit ostépem, zvednout
¢inku, veslovat apod., vzdy musi dojit ke zpevnéni tfrupu prosttfednictvim
.hydraulického" ukotveni trupu, které je pak zakladem pro véechny sportovni
aktivity. Za predpokladu, Zze funguje dobre stabilizace frupu, je mozné
provadét pohyby dolnich i hornich konéetin nezavisle na frupu.

Pro spravnou stabhilizaci trupu jsou dilezité
nasledujici podminky:

Nastaveni hrudniku a panve v jejich vzajemném propojeni — musi byt
nastaveny nad sebou. Typickymi poruchami jsou nadechové postaveni
hrudniku ¢asto spojené s vétsim preklopenim panve, pfedsunuté drzeni
hrudniku pred panvi nebo predsunuté drzeni panve pred hrudnikem.

Patef musi byt umérné napfimena. V jinéem pfipadé je porusena jeji
rotace a musi byt nahrazena pohybem v jiné roving.

Branice se musi oplostit jako pist. Pri jejim oplosténi se rozsifuje nejen
hrudni, ale cylindricky i brigni dutina. Funkce je ¢asto nahrazovana
zédovymi svaly a zapojenim bfisnich svall v jejich horni poloving.
Dojde k vtazeni bfisni dutiny. Porucha funkce branice je pak spojena

s oslabenim dolnich bfignich svald, a to méa své dlsledky u pretizeni
dolni bederni patere.
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Veslaisky §ampion
Synek jako priklad

Na kongresu, béhem néjz mluvili i odbornici
z jinych obort a ze zahranici, se Kolaf trosku vzil
do role sportovnich ikon, jimz pomaha. Kdekoliv
se mihnul, ihned se kolem néj vytvoril hloucek.
Lidé se s nim fotili, spousta z nich chtéla podpis
na jeho novou knihu Labyrint pohybu. ,,J4 jako ce-
lebrita? Ale no tak,“ pousmal se. ,Beru to stiizlivé.
Protoze vim, jak je aspéch velmi vrtkavy. Ta hrana
je velmi citliva.”

1 kdyz se zda, Ze jeho hlavni pracovni néplni je
starost o $pic¢kové sportovce, je to jenom medialni
zkratka. Nejvic se vénuje détem a béznym paci-
ent@im. V pfipadé metody DNS jsou kazdopdadné
sportovci jeho castymi klienty. ,Integrujeme ji
do tréninku,”“ pripousti vyhlaseny fyzioterapeut.
LJestlize jste veslaf, tenista nebo cyklista a mate
Spatné zalozeny stereotyp, chronicky piretézuje-
te tkan. Neprojevi se to hned, ale za nékolik let.
Potom jsou z toho tézké ndlezy v oblasti bederni
pétete nebo kycelniho kloubu.“

To byl ptiklad i veslate Ondfeje Synka, péti-
nasobného mistra svéta. V jednu chvili byla jeho
kariéra v ohroZeni. Roky zavodil se zlomenym ob-
ratlem... VSe vychézelo ze Spatného pohybového
stereotypu. V tomto sportu je to zvlast nebezpec-
né, vzdyt $pickovy veslaf udéla v priméru ptibliz-
né 800 tisic (!) zabérh za rok. A v tomto ptipadé
vice nez kdy jindy plati, Ze kapka vody vykape
i do betonu diru. V téle zptsobi morfologickou
zménu.

V této souvislosti je daleZité i to, aby sportovci
znali svoje télo. Dokazou popsat prozitek, vnimaji
pohyb. To byva u bézné populace nékdy problém.
,U téch, v uvozovkach, normalnich lidi je potfeba



zadit u toho, aby viibec né&jaky prozitek méli,“ po-
pisuje Kolar.

Vsechno zacina u déti. Uz jenom takovy klik by
mély udélat spravné. ,Vétsina cvikii je dobrych, ale
je tieba si uvédomit, Ze je tteba je délat ve sprav-
ném technickém zajisténi,“ upozornuje Kolaf.

V soucasné dobé koncept DNS vyucuje 24 Ces-
kych a 15 mezindrodnich certifikovanych instruk-
torti. V nabidce jsou DNS sportovni kurzy pro
odborniky pracujici se sportovci (¢ast 1-3), DNS
klinické kurzy pro zdravotniky (A-D), DNS pediat-
rické kurzy (1-3) i fada specializovanych kurza
véetné kurzt zaméfenych na préci se sportovci
v rdmci specifickych druht sportu jako napiiklad
golf, tenis, hokej, bézecké sporty, micové sporty,
fitness, vzpirani, posilovani a dalsi.

Nové bude v ptistim roce zaveden program DNS
FIT KID se zaméfenim na pohybovou vychovu déti
predskolniho a mladstho Skolniho véku. Snahou
je vyskolit uditele télocviku, cviitele détskych
sportovnich krouzkd i sportovni trenéry v tom, jak
rozpoznat vadné drzeni téla déti od spravného, jak
odchylky korigovat v ramci hodin télesné vychovy
i sportovniho tréninku a jak specificky sportovni
trénink upravit, a to vzhledem k jednotlivym vé-
kovym kategoriim.

Pripravuje se prakticky manudl DNS FIT KID pro
uditele t€locviku a détské sportovni trenéry i cvi-
Cebnicek pro déti, kde si samy povedou zaznamy
o frekvenci a délce DNS cviceni. To pro né muze
byt nejen zpétna vazba, ale i ptiprava na vedeni
sportovniho deniku do budoucna. Jednotlivé cvi-
¢ebni polohy jsou pro piedskolni a mladsi skolni
vék pojmenovany po zvitatech, cvicebnicek vy-
svétluje spravné cviceni i znamky nevhodného cvi-
¢eni hravou, détem ptistupnou formou.

ProtoZe vadné drZeni téla v détské populaci po-
vazuje DNS instruktorsky tym za zavaznou spole-
¢enskou problematiku, bylo zazadano o grant AZV
na podporu rozvoje tohoto specifického programu
pod néazvem ,,DNS do $kol“. Zda budou granto-
vé prosttedky na program udéleny, bude znamo
na jare roku 2019.

Cely DNS tym nadale pracuje na rozvoji apli-
kace DNS konceptu do specifickych sportti, fada
DNS instruktorti izce spolupracuje s profesionél-
nimi sportovnimi tymy. ,,Zrovna jedu do Nym-
burka, kde mam semindf asi pro tfi sta trenéra.
Za tu dobu, co s trenéry pracujeme, se to hodné
posunulo. Obecné povédomi je lepsi,”“ vyklddal
Kolét poté, co dokoncil na kongresu svoji tvodni
prednasku.

Edukace trenéri je v tomto ohledu klicovd.
I téch, ktefi pracuji s malymi détmi. V posledni
dobé je vidét velky pokrok.

téma
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,Pokud jde o Cesky olympijsky vybor, ten
do procesu vzdélavani $lapnul vyrazné. V dnesni
dobé tedy neexistuje vymluva. Od jediného tre-
néra, ktery ma zajem se o tom néco dozvédét, by
nemélo zaznit, Ze se k tomu nedostane,” tvrdi Jan
Hladik, kondi¢ni kou¢ a basketbalovy trenér, ktery
ma na starost reprezentaci do Sestndcti let.

Trenéri, zadné vymluvy!
Informaci je dost

,Chdpu, Ze spousta trenéri je z daleka a nema-
ji ¢as pfijet na néjakou vzdélavaci akci. Ale kdyz
chtéji, stadi se podivat na internet a pies par klik-
nuti se dostanete zdarma ke vSem informacim.
COV i basketbalové federace ze seminail zajis-
tuji videa, takZe na prednéasku se muzete podivat
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i z tepla domova. Navic se pofddaji rizné vyjezdni
semindfe pfimo v klubech. Takze opravdu kazdy
se k tomu miZe dostat,“ doddvd Hladik.

Podobné je to ve florbalu. Tedy ve sportu, ktery
v poslednich letech zaziva boom a nasava do svych
tad stéle vice déti. ,I my se snazime si zjiStovat co
nejvic informaci. Hlavné na nejrznéj$ich semind-
tich od COV. Za posledni roky tato oblast prodéla-
la obrovsky posun. Je vyborné, Ze si miizeme vy-
ménovat i poznatky s odborniky z jinych sport@,“
tvrdi Jaroslav Berka, $éftrenér florbalové Sparty
a asistent u Ceské juniorské reprezentace.

Ten se snazi o osvétu uz v détskych kategoriich,
které ma na starost ve Sparté. ,Prvni mySlenka
u téch nejmensich je jednoduchd. Hlavné déti ne-
poskodit. Dbame i na vSestrannost, aby nedélaly
jenom florbal. ProtozZe to je vlastné jednostranny

sport, s jednostrannym zatiZzenim zad a patete.
Proto je dtleZité, aby mély i jiny pohyb,“ vysvét-
luje Berka, ktery pravidelné objizdi nejriznéjsi
semindre. ,,Pravé ¢tu novou knizku od profesora
Koléte (Labyrint pohybu). A je to vytecné ¢teni.“

I nejmensi florbalisty se snazi poucit, Ze po tré-
ninku je nutné se protahnout. ,,Aby se déti edukac-
né naudily, ze tréninkem to nekon¢i. V nizkém véku
to jesté u nich nem4 takovy vyznam, jsou ohebné,
pruzné. Ale museji dostat do hlavy ten névyk, aby
se protahovaly. Na to hodné dbdme,“ popisuje Ber-
ka. Je to znat i v praxi. Tréninky nekondi tim, Ze si
mali florbalisté bouchnou hokejkou o zem a jdou
do Satny. Ne. Posadi se na palubovku a dlouho se
protahuji.

Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace (DNS)
navazuje na teoretické i praktické poznatky a zku-
Senosti zakladatelt Prazské Skoly rehabilitace.
Dal$im vyznamnym impulsem se stala uzkd ko-
operace se sportovci i osobni zkuSenost ze spor-
tovni gymnastiky, kterou 1éta profesor Kolat pro-
vozoval na vrcholové trovni.

Jiz od konce 90. let zacal vyucovat pravidelné
v zahranici a i na zakladé zkusenosti z vlastni vyu-
ky a z diskuzi s i¢astniky kurz nejriznéjsich pro-
fesi prisel na zacatku tisicileti s vlastnim systémem
funkéniho vySetfovéni a terapie klientt s patologii
pohybového systému.

FOTO SPORT: BARBORA REICHOVA



Jeho specificky diagnosticko-terapeuticky re-
habilita¢ni pfistup si rychle ziskaval fadu ptizniv-
cl. V zat{ 2007 se v Praze konal prvni mezindrod-
ni instruktorsky kurz. V roce 2009 byla podana
zadost o registraci a DNS se stalo mezindrodni
ochrannou zndamkou. Od ledna 2012, kdy byla
zahdjena elektronickd registrace ucastnikd, bylo
do kurzd DNS zaregistrovano ptes 22 tisic stu-
dentt. Uskuteénilo se vic nez 1300 kurzi ve vice
nez 50 zemich svéta.

Telo jako inteligentni
seberegulujici se mechanismus

Cilem zafijového kongresu ale nebylo inter-
pretovat DNS jako izolovanou techniku. DNS je
obecny diagnosticko-terapeuticky koncept zalo-
Zeny na faktech a principech neurologie, (neuro)
fyziologie, anatomie, biomechaniky, kineziologie
a dalsich védeckych oborti mediciny. DNS neni
uzaviend technika profesora Kolafe, ale soubor
teoretickych poznatk@ a praktickych zku$enosti,
které integroval, popsal a pienesl do praxe.

Pii konferenci se ukdzala provdzanost DNS
s pribuznymi disciplinami mediciny, rozebirala se
moznost vyuZiti téchto poznatkd jak ve funkéni
diagnostice a terapii pacientl s poruchou hybného
systému, tak i ve sportu, za icelem prevence pora-
néni z pretizeni i ke zlepSeni sportovniho vykonu.

,Neni tiplné obvyklé, aby se v Cesku dali do-
hromady odbornici napti¢ obory. Takze z tohoto
pohledu byl kongres hodné piinosny. Vyvojova

kineziologie mé zajimd, vstifebdvdm nejrtizné;jsi
poznatky. VSechno vychazi z uceni Prazské skoly.
Véda dneska zacind potvrzovat to, co tahle skola
tvrdila uz déavno predtim,“ tvrdi basketbalovy kou¢
Hladik.

Ovsem kdyz se snazi své poznatky implemento-
vat do praxe, obcas narazi. Pfedev$im na rodice.
»Kdyz jim feknu, Ze jejich dité ma néjaky problém
a meélo by rehabilitovat, koukaji na mé, poradné
neveti. Mozn4, Ze kdyby si pted né stoupl sdm pro-
fesor Kolaft, Ze z néj by si sedli na zadek. Ale jinak je
to problém. I to, Ze déti si ptinaseji Spatné navyky
ze $kol. Navic nejsou pripravené, jejich dovednos-
ti jsou $patné, nemaji zakladni pohybové navyky.
Existuji jasné dané osnovy, co by mély umét, jenze
v praxi to neplati. Néktet1 télocvikati to, bohuzel,
maji na hdku,” popisuje Hladik. Déti navic byvaji
odrazem rodi¢t. Kdo sportuje, vdSen pro pohyb
prenese i na dité. A naopak.

Hladik, jenz vedle sportovnich aktivit stihl vy-
studovat i tti vysoké skoly ekonomického a politic-
kého sméru, popisuje télo jako mimotradné inteli-
gentni seberegulyjici se mechanismus. ,,A pokud
mate néjaky problém, tfeba propadnutou klenbu,
tak i kdyz budete silny a atleticky, t€lo prosté bude
ten silovy impuls limitovat. Aby se neposkodilo.
Proto je postura tak dileZitd,* vraci se k zakladni-
mu pojmu.

Nejen sportovci by ho méli mit na paméti. Hlav-
né trenéfi. I diky seminafiim a kongrestim o pohy-
bovém systému ve sportu maji ¢im dal vice infor-
maci.

24
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o)
OPRAZSKY KONGRES NATEMA

MEDICINA POHYBOVEHO
SYSTEMU VE SPORTU BYL
OBROVSKY ZAJEM. HLAD
POINFORMACICH VTETO
OBLASTI ROSTE.

V TOLIKA ZEMICH SVETA UZ SE
USKUTECNIL KURZ DNS (DYNAMICKE
NEUROMUSKULARNI STABILIZACE).
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