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Funkcni prah sportovce a jeho vliv na sportovni vykon. Principy DNS v bézecké praxi.

Anotace:

Kvalita posturalni stabilizace pohybu je dulezitym dilkem do ,,puzzle” jménem sportovni vykon.

V hlavni roli: Trupova stabilizace a centrované pozice kloubd. Jaké jsou funkéni predpoklady pro optimalni béh a
¢eho je dobré si v tréninku i v terénu viimat? Re¢ bude o funkénim prahu/kapacité z pohledu pohybovych funkci,
tedy schopnosti udrzet optimalni pohybovou strategii (béZzeckou techniku, drzeni téla, svalovou koordinaci)

v pribéhu zatéze.

Cim vy3siho sportovniho vykonu chce béZec dosahnout, tim Iépe musi mit nastaveny viechny segmenty v ramci
fizeni pohybu. (To, co by mohlo byt ,, odpusténo” u rekreacniho sportu, muizZe na vykonnostni/vrcholové urovni
vést k pretizeni.)

Na kvalitu posturalniho zajisténi pohybu se zaméfuje DYNAMICKA NEUROMUSKULARNI STABILIZACE (DNS podle
Pavla Kolare, koncept zaloZzeny na vyvojové kineziologii).

Jak? Analyzou drzeni téla, analyzou sportovni techniky, kompenzacnim a korektivnim cvicenim.

Cilem je: snizit riziko zranéni z opakovaného pretizeni a zvysit vykonnost v dlouhodobé perspektivé (LTAD model).

))) Komplexni pohled na teoreticky ramec problematiky + inspirace a sdileni zku$enosti, jak aplikovat
DNS principy do tréninkové praxe, priklady cviceni pro bézce — ukazky i prakticky nacvik v télocvicne.
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Zdroj: Christine M. Brooks — Physiological development through the athlete’s lifespan (University of Florida — kurz:
Science of Training Young Athletes (Coursera, 2022)
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LTAD — 4 zakladni principy tréninku

* Neustala snaha se posouvat a zlepsovat (motivace, metody, vel. zateze)

* Primérenost tréninku (v zavislosti na jednotlivych obdobich - télesny
VYVOj a zrani)

* Musi je to bavit (ne moc tézkeé - strach, ne moc lehké — nuda, tak akorat
— ,flow“)

e NEUSKODIT!
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»Vvymezuje zatizeni, ve kterém je sportovec schopen udrzZet spravnou techniku -
spravnou pohybovou strategii béhem sportovniho vykonu - posturalni zajisténi pohybu

I 8 ¢

Vykon = ,puzzle® z mnoha casti : l :

>V tréninku se jednd o opakovanou a dlouhodobou zatéz, kdy spatné technicky

provéﬁjé)m'/ pohyb muze vyvolat strukturalni zmeény (napfr. vyhrezla ploténka, osteofyt —
ostruha

» Kazdy sportovec ma individudlni ,prah funkéni zatéze“

FUNKCNI PRAH

»HRANICE, kdy posturalni zaklad jesté dobre drzi
v optimalnim pohybovém vzoru

Sportovni technika -

»je dana kvalitou vzajemné pozice segmentl, optimalnim rozlozeni
zatizeni v jednotlivych segmentech, vyvazenou svalovou praci i
agonista-antagonista, souhrou svalu celého systému et S

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatkt z kurzi DNS sport | — Il a DNS < zecky specidl, Prague Rehab School
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» Funkcni prah 1ze zvysovat tim, ze v tréninku budeme vyuzivat principy DNS
DNS DYNAMICKA NEUROMUSKULARNI STABILIZACE

Zakladatel: Prof. PadDr. Pavel Kolar

« Koncept zaloZeny na principech VYVOJOVE KINEZIOLOGIE

* neurofyziologické aspekty ZRANI MOTORICKEHO SYSTEMU

e Spravny pribéh pohybu je odvozovan na zadkladé drzeni
téla a pohybl zdravych déti

e Posturalni funkce je automaticka, na podkorové urovni
Fizeni — jeji kvalita zavisi na kvalité motorického vyvoje v
raném deétstvi

TA]EMS

pohybove medicin

Zdroj obr.: ¢ldnek z kongresu Medicina pohybového systému:
Tajemsvi pohybové mediciny. DNS aneb hybejte se jako déti
Proklik zde:

https://www.rehabps.com/download/dns pdf tema.pdf



https://www.rehabps.com/download/dns_pdf_tema.pdf
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Cvicenl ve wyvojovych fadach

Prazska skola rehabilitace a Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace

Lidska postura (drzeni téla) | pohyb jsou fizeny prostfednictvim programl centrainiho
nervoveho systému. Ceniralni kontrola posturdlné-lokomodéni funkce se uplatiuje jiz v
prvnim roce Zivota v dasledku geneticky zakédovanych programl. Koncept Dynamické
Neuromuskularni Stabilizace zddrazfuje neuro - viyvojové aspekty ve funkéni diagnostice
i v terapii pohybovéhe systému

Zaklady "Prazske skoly" rehabilitace a manuaini mediciny pelozili jiz v padesatych letech
minulého stoleti |ekafi neurclogicke kliniky akademika Hennera, Karel Lewit, Vaclav Voijta,
Vladimir Janda, a Karel Obrda. Na rozvoji vysetiovacich i terapeutickych metod funkéni
patolcgie pohybové soustavy se podileli jejich dalsi kolegové a spolupracovnici napr
Frantisek Véle, Jan Jirout, Jan Pfeiffer a mnozi dalsi.

Na tyto zaklady navazuje a dale je vyznamné rozviji, Pavel KolaF v ramci zcela originélniho
a nyni jiz celosvétové uznavaneha rehabiiitacniho pfistupu, ktery je mezinarodné registrovan
pod ochrannou znamkou Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace (DNS)

On-line
Kurzy video
knihovna
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Cvicebnicek DNS Clinical Mobilizacni
DNS Plakaty Program DNS  Autoterapie  Rehabilitation  a Relaxacni
FIT KID Brozura Textbook Techniky
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» Home

» Courses

» Online Video Library

» DNS according to Kolar

» Prague School

» DNS Certified Instructors
» DNS Certified Practitioners

» DNS Certified
Exercise Trainers

» DNS Certified
Pediatric Practitioners

» DNS Literature & Research

Fad Dynamic

Dynamic Neuromuscular Stabilization
according to Kolar

Registered International Trademark

» DNS concept - explanation by DNS certified
instructor Hans Lindgren, DC

» Prof. Kolar's DNS Prague Centre

mmmm| Presentation explaining "What is DNS".

£ Newomuscuar 5= | NS principles and examples of DNS
utilization in clinical practice and sport.
Varega St 0P 20 | Do you need to explain to your colleagues,
Assoe Tl e o B, .0 patients or friends what DNS is? Please,
Plabittidon Progut Sshaat send them the link to this video.

o | b

Ass. Prof, Payel Kol

Dynamic Neuromuscular Stabilization:

) Exercise in the developmental positions

to achieve spinal stability and functional
joint centration

DNS Video Presentation

v, PaedDr,

Developmental Kinosiofogy
The Deep Stabilizing System
of the Spine

Zdroj: Rehabilitation Prague School, rehabps.com

https://www.rehabps.com/czhome.htm|

https://www.rehabps.com/dns.html|

DNS Educational Booklet

This leaflet is a guide to improving pelvic floor function
with exercises and appropriate physical activities
Electronic version is included in the Online Video Library

See Dr. Rintala's webinar
explaining DNS principles



https://www.rehabps.com/czhome.html
https://www.rehabps.com/dns.html

Otazka: Jak pomoci sportovci,
pokud ma probléem se zlepsit
nebo ma probléem s bolesti (z pretizeni)?

» Zvysit funkéni prah, upravit pohybovy vzor, nebyt na decentracich

Cil cviceni:
v Vlykon na spravné trupové stabilizaci a centrovanych kloubech Video: gepard vs Usain Bolt

v Ne az v dobé problému, ale zafadit do tréninku jako pravidelnou souc¢ast  Zdroj: the FARM (Functional Athletic & Rehabilitation Movement)

A

Lze funkcni slozku precvicit?
> ANO

Pres vedomy trénink na kortikalni drovni CNS, trénink prozitku spravného nastaveni je postupné integrovan do
pohybu a sportovni techniky... postupné dojde k propojeni i v zazitych automatismech

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatk( z kurzi DNS sport | — Il a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School


https://www.youtube.com/watch?v=AACgpHV4B-s&list=PL4qucIlemahvGULKnd-Emr7vzmXneTz_U&index=1

Jak vyuzit ve sportovnim tréninku principy DNS?

* Analyza drzeni téla v klidu i v pohybu Na co se zamérit v analyze:
(srovnani s idealnim pohybovym vzorem)

Trupova stabilizace (nitrobrisni tlak,

* Analyza sportovni techniky (trupova propojeni hrudniku a panve,
stabilizace, ipsilateralni/kontraleteralni napfimena pater)
VZOF); Video analyza — vyhodnd metoda pro zjisténi a

hodnoceni drzeni téla v pribéhu pohybu — mozZnost zastaveni,
opakovani, rozfazovani na sekvence, ,,slow motion”...

Centrace segmentu

I T Testovani posturalni funkce
* Kompenzacni a korektivni cviceni DNS testy

V testoveé pozici lze ihned zacit
precvicovat (korekce)
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Mame funkc¢ni kapacitu/funkéni prah
Chceme:

v OPTIMALNI stabilizaci

v OPTIMALNI (centrované) pozice kloubd

... yale jak je to OPTIMALNI?“
... »a podle ceho se Tidit?"

))) odpoved nam dava

VYVOJOVA &=
KINEZIOLOGIE

Pfiroda ndam ukazuje OPTIMALNI VYVOJ posturalni
a pohybové funkce na zrani CNS a motorickém
vyvoji zdravych jedinc.

Posturalni funkce je automaticka, fizena na
podkorové urovni (subcortex).

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatkt z kurzii DNS sport | — 111
a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School

Cviéeni ve vyvojovych fadach

Idedini pomiicka pro viechny rehabilitzéni pracovniky, ktefi vyuZivaji v praxi cviéeni ve vyvojovych pozicich. Plakaty il

[ centraci v3ech segmentu, umozZnuji srovnani pacientova postur komocniho vzoru s optimalnim

rvojove kineziologie a identifikacl funkcné decentrovanych segmentu na kier se terapeuticky 2
2 2 = 1 Fe 7 50y 2
na dospélem jedinci jsou znazornény diagnosticky a terapeuticky nejdulezitéjsi vyvojove

zskladni principy trupove stabilizace, ipsilateralni & kontralateralni pohybovy

zavreny kinematicky retézec. Text na téchio plakatech je pouze v anglickém jazyce
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Zdroj obr.: Rehabilitation Prague School, rehabps.com
Posters (rehabps.com)



https://www.rehabps.com/posters.html

/Zrani CNS v 1. roce vyvoje ditete

0 — 4 mésice
trupova stabilizace (propojeni hrudnik — panev)

4 — 7 mésicu
diferenciace funkce koncetin - opora a nakrok

Zdroj fotografii:
vertikalizace a lokomoce archiv autorky

8 — 9 meésicu - Sikmy sed, volny sed, lezeni
10 — 14 mésicu — tripod, stoj s oporou, hluboky drep, chuze




/Zrani CNS v 1. roce vyvoje ditéte

REHABILITATION
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Introduction to DNS
oy
. L mce il

DNS instruktor Dr. Michael Rintala vysvéetluje v
komentované prezentaci zaklady DNS principy a
moznosti jejich vyuziti ve sportu — viz. webinar
na webu rehabps.com

. jsou zde také podrobné popsany

VYyVOjoveé pozice
- na videozaznamu vyvoje ditéte v 1. roce zivota,

od narozeni az do lokomoc¢niho vzoru chuze
(minutaz prezentace 9:20 — 13:40)

fast enough

Zdroj: Rehabilitation Prague School, rehabps.com
https://www.rehabps.com/webinar-rintala.html



https://www.rehabps.com/webinar-rintala.html
https://www.rehabps.com/dns.html
https://www.rehabps.com/webinar-rintala.html

Trupova stabilizace

* Propojeni panev — hrudnik
(,,barel”)

* Nitrobrisni tlak (,,IAP - intra-
abdominal pressure®)

* Branicni dychani
* Predni stabilizace patere

 Svalova souhra (koaktivace)
svalu brisnich, zadovych, branice
a pa'nevnllho dna Video: 3D animace stabilitacnich postupt

Zdroj: DNS Prague School (YouTube.com)
* Uponova stabilizace svall
koncCetin

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatk( z kurzi DNS sport | — Il a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School


https://www.youtube.com/watch?v=BXHWN9yn47Q

Diferencované pozice — 2 vzory

ipsilateralni )  kontralateralni

Zdroj: archiv autorky

Ipsilateralni vzor Kontralateralni vzor

* Opora horni i dolni koncetinyjena ~ « Opora jedné horni konéetiny a opora
steIJn,e strane (a zaroven nakrok horni i druhé horni koncetiny jsou na
dolni koncetiny je na stejné strane) opacnych stranach (a zaroven nakrok
* Na zakladé stejnostranné opory muze jedne horni koncetiny a nakrok
vzniknout rotace — otaceni druhé dolni koncetiny jsou na

. : opacnych stranach ... ,kontra“
* Hazeni, miCove sporty - hry, atletika — g ) ) -
hody, vrhy, golf, tenis... . EOhVIb vpred — chuze, beh, bezky,
rusle...

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatk( z kurzi DNS sport | — Il a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School



Prinos cviceni na principu DNS §

»NERVO-SVALOVY trénink v rdmci
prirozenych fyziologickych funkci

> AUTOMATICKA aktivace OPTIMALNIHO
vzoru stabilizacni funkce Co hlidat:

2 v'Nastaveni osy branice a panevniho dna —
» PREVENCE ZRANENI rovhobé’né

z opakovaného pretizeni , , y
P P v'Osy panve, hrudniku a ramen —nemaji se

S ANEEN[ VYKONNOSTI ,rozpojit” nebo posunout vici sobé navzajem

z dlouhodobého hlediska v'napfimeni patefe — umoziiuje segmentalini rotaci
(LTAD model) - obratlU

‘ v'Adekvatni nitrobtisni tlak — v celém ,valci/barelu”

v'Posloupnost:
nejdriv stabilizace,
potom pridat pohyb,
potom pridat zatéz/odpor

v'Trénovat nakrok i oporu

..A"-‘: - g.

. <l
POZN: zpracovdno na zdkladé poznatk( z kurzi DNS sport | — Il a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School
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Predpoklady pro optimalni beh

Neutralni postaveni hrudniku a panve — TRUPOVA STABILITA
Dynamicka 3D stabilita 1-oporové faze — NOHA — KOLENO — KYCEL

CNS to takhle

AV I ] (]

vyuzije nejlépe

Rotabilita kyéelnich kloub{i — schopnost IZOLOVANE hybnosti
EXTENZE v kycli

EXTENZE a segmentalni rotace HRUDNI PATERE

KONTRA-LATERALNI ROTACE trupu a panve

Stabilizace LOPATKY(v kontralaterdlni rotaci)

Funkce nohy - dynamickd 3D stabilita STREDONOZ{ b&éhem stojné faze a faze odrazu

SYNCHRONNI rozsah a rychlost ndkroénych (3vihovych) konéetin (HK a DK),
reciprocita pohybu (opacny smér, stejné nacasovany)

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatkt z kurzi DNS sport | — Il a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School



Optimalni stabilizace a nervosvalova funkce
Vybrané priklady mozného pusobeni— faktory ovlivnujici bézecky vykon

V VeV

V VeV

o 1 cm pfi kazdém kroku muze v béhu na 5 km znamenat 43
vyskovych metru rozdil ... vyssi svalova prace, kterou bézec musi

vykonat)

v’ Lepsi stabiliza¢ni funkce pomuze horizontalizovat Gsili/smér
pohybu — optimalizuje techniku — zlepsi vykon

v’ Krats$i kontakt nohy s podlozkou (opérna faze) - zrychleni
v béhu (napf. u sprintert na 100 m by zkraceni doby kontaktu
0,01 s na kazdém kroku znamenalo 0,5 s z celkového casu)




Vlybrané postrehy a mozneé souvislosti...

Bolest muze vznikat jako disledek kompenzacniho mechanismu jiného problému

,Kdo |éCi v miste bolesti, je ztracen” (karel Lewit)

Pater — nedostatecna stabilizace (propojeni hrudnik — panev) a naprimeni zplsobi mensi rotabilitu (mUze byt omezeno v
nékterém segmentu) — rotabilita mdze potom nespravné byt nahrazovana uklonem/zdklonem nebo flexi trupu
Trupova stabilizace a nitrobrisni tlak — ovliviiuje dechovy stereotyp

,Pokud neni spravné dechovy stereotyp, nemuze byt zadny dalSi motoricky

vzor"“ (Karel Lewit)
Je-li asymetrie v praci hornich koncetin — mozny problém v rotaci/napfimeni hrudniku
Paze — jsou disledkem prace zbytku téla. Zaklad rytmizace pohybu se tvori na dolnich koncéetinach — ucit déti rytmizaci
Schopnost rotace patere ovliviiuje plnou rotaci ky€elniho kloubu a naopak (kycel = nejspodnéjsi rotabilni segment v
propojeni s pateri)

Je-li panev v anteverzi, mohou byt pretizené hamstringy
hamstringy také souviseji s LCA (predni zkrizeny vaz kolene) - funkcni agonisté — predozadni stabilita kolene



Vybrané postrehy a mozné souvislosti... il

Katerina Honova, kurz Kolenni kloub v kontextu celkové postury:

,Kdo ma rad sva kolena, hycka svoje hamstringy” (HMS)

Boli-li koleno bez navaznosti na Uraz, velice ¢asto to neni problém kolene

Kazdych 10 % snizeni silového poméru HMS vici kvadricepsu navysuje

Figure 5.9

11 x riziko vzniku Grazu pfedniho zkfizeného vazu

Vypozorovano u sportovctli: (Katefina Honovd, kurz Fyzioterapie pro sportovce):

Zdroj obr.: Pocket Atlas of Human Anatomy
(Jarmey, 2022)

velka ¢ast poskozeni LCA (u fotbalist() je zpUsobena zkracenim na terénu oslabeni HMS

problém s koleny je Casto zalezZitosti kycle — laterdlnich stabilizator( panve

Vypinani bolesti analgetiky je podobné, jako prelepeni vystrazné kontrolky — jedna se o nouzové reseni — télo , jede”,
porucha trva.” Pokud na takovéto stabilizaci sportovec trénuje, vysledkem je opakované poskozovani tkani, které
postupné meni funkcni poruchu na strukturalni.

Signaly z periferie (napr. zranény kotnik) se promitaji do stabilizace trupu (paven, druhostranna kycel) ... vidy po zranéni
dobre ,,zacvicit” (rehab) a pohlidat si, aby si télo nepodrzelo Setfici program a zménény stereotyp

Zevni rotatory kycelniho kloubu musi byt schopny pracovat v dobré excentrické kontrakci — stabilizuji kycel a SI
skloubeni, snizuji vnitrni rotacni sily na krcek femuru a drzi koleno pred kolapsem dovnitf, jsou excentricky aktivni béhem
stojné faze



Stabilizace kycelniho kloubu

,Gait Analysis on

Myself”, The
FARM, dr. Beau
Beard

Zdroj: FARM — Functional Athletic Rehabilitation & Movement
https://www.youtube.com/watch?v= rfpFD5]XMU&t=714s



https://www.youtube.com/watch?v=_rfpFD5jXMU&t=714s
https://www.youtube.com/watch?v=_rfpFD5jXMU&t=714s

Postrehy...

* Co je pro béice dilezité? Pruznost stredonozi

* \lyrovnava se s reakcni silou podlozky pfi dopadu

,lidské chodidlo je stroj mistrovské konstrukce a umeélecké dilo” (teonardo da Vinci)

* Fyziologicky je potreba, aby noha méla schopnost pronace — tlumi doslap (stredni faze opory — ,, midstance®)
Ale!
* Hyperpronace je spojena s valgozitou paty — vnitf. rotaci bérce, vyssim zatizenim medialni str. kolene a predni str. tibie

Biomechanika doslapu:
* Doslap patou — koleno v extenzi, vyzaduje vétsi tlumeni obuvi
* Doslap predonozim — koleno v semiflexi, tlumeni pruznosti stredonozi a kolenniho kloubu

Biomechanika doslapu je ovlivnéna i druhem bézecké boty (az z 50%, kurz DNS — béZecky special), dale také rychlosti béhu
UZite¢nou strategii pro ulevu bolesti nohou muze byt zvySeni kadence (napft. zvyseni o 5% muze snizit zatizeni paty, stredonozi
i celé nohy) — sniZzuje dobu kontaktu se zemi (o 3,4% pri kazdém kroku, pfi zvyseni kadence o 5% - viz. vyzkum: ,,The effects of
running cadence manipulation on plantar loading in healthy runners”, Wellenkotter et al., 2014)



/Zaostreno na praxi - Cviky a tipy pro bézce ...
Fyzioterapie online Mgr. Katefina Honovd

RN R
&

Blog | Fyzioterapie online (fyzioterapie-online.cz) - blog fyzioterapeutky Kateriny Honové - ¢lanky prehledné utfidéné dle kategorii, praktické rady a tipy,
vysvétleni souvislosti, hodné zaméreno na praci se sportovci



https://fyzioterapie-online.cz/blog/

Fyzioterapie online...

Piriformis
syndrom alias
bolest
“zadkového"
svalu - Zast prvni

TOP 2 cviky na
uvolnéni hrudni
patefe

Tajemstvi
bedrokyélostehenn
svalu

5 testu, které si zaslouZi pozornost pri SR Bolestl kytle Zi

. - . ° - ’ tfisla. Znate

diagnostice (nejen) sportovcu - 2. cast ] femoroacetabular
A impingement

syndrom?

Piriformis
syndrom allas
bolest
wzadkového

svalu® - East
druhd

Prakticka aplikace testu rychlé stabilizace z béhu — vyuziti v

Priklad tematicky zaméreného problému na blogu tréninku: nejen jako test — analyza z vieozaznamu, ale také jako

Fyzioterapie online — pristup zde tréninkovy prostredek — rozcvicka, specialné priapravna cast
apod. (modifikace signald — vizualni akusticky (Celem/zady k

Test rvchlé stabilizace z béhu trenérovi, zavrené oci, ,zrcadlo — reaguj podle druhého bézce...)

Zdroj video: archiv autorky


https://fyzioterapie-online.cz/5-testu-ktere-si-zaslouzi-pozornost-pri-diagnostice-nejen-sportovcu-2-cast/

Cviky a tipy pro béezce...

the FARM

dr. Beau Beard
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Bl Gait Analysis on Myself

Kurt Schitte, Ph.D. - Common Galt Analysis Misconceptions
T
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wr Rethinking Running Rehab (Rx3) - Columbus, OH
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My Health Jowney - Racing Toward Unhealthy
Galt Gauge - Cory McGee

S Galt Gauge: David Goggins
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Stretchy vs. Stiff Runner

What is Rethinking Running Rehab - Rx37

Gait Analysis Breakdown from Parker University - Rehab 2 Perform.
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o '
.
-
.
b o o 2 dald odbazy
£l Odebirin
Daomnovska strinka Vidun hovt vk Playliaty ot

Vytvofené playlisty

¥ ¢
 Twane

Breathing P Piwwit vie

.
A PEANONS
4 '
]
o2

The FARM - Functional Athletic Rehabilitation and Movement
@chirofarm — pfistup z: The FARM — YouTube

»Mission: To serve our community by providing world-class chiropractic care,
rehabilitation, and functional healthcare in an empathetic, empowering, and
educational manner.” (the FARM - dr. Beau Beard)

Analyzy, webinare, videonavody na cviceni - zaméreno (nejen) na
bézce


https://www.youtube.com/@chirofarm
https://anthroedu.com/

DNS Cviky pro bézce...
the FARM

dr. Beau Beard

3 YouTube Q 0

Nedostupna videa (500 skrytd

=

DNS {Dynamic Neuromuscular Stabilization) Flow

Ve i
. it o
f

2" Fow

y Single Arm Dead Bug
Dynamic Neuromuscular o |
Stabilization (DNS)

The FARM

e 1935 300 mmonutl Posiecos sktusizece

DNS 5-Month Shoulder Rolling (Dynamic Neuromuscular
Stabilization)

= 2
DNS 7-Month Shoulder Hinge (Dynamic Neuromuscular
-3 Stabilization)

Dynamic Neuromuscular Stablitzation &= a
conceptual framework developed out of The
Prague School that views human movement
through the lana of developmental kinesiology.

1

&-Month Body Saw

} DNS Low Bear to Rotational Plank (Dynamic Neuromuscular
. Stabllization)
b\ ‘ Low Oblique Rotation
|

HIGH KNEELING SIT

T ™" Y

-e e

Vysoky klek — zpétna faze (,High kneeling sits”, DNS)

Zdroj: the FARM — playlist ,,DNS“ — skvéla databaze vice
nez 50 cvikd - cca minutova ndzorna videa s
komentarem.

Ptistup z youtube: FARM - Dynamic Neuromuscular
Stabilization (DNS) - YouTube



https://www.youtube.com/playlist?list=PL4qucIlemaht68WVZVipE06XqgGLWuYpY
https://www.youtube.com/watch?v=IhUlS23jeqE

Dolni koncetina: kycel — koleno — noha x bézci

Sikmy sed + prechody ze sikmého sedu — postaveni panve, zatizeni kolene spodni DK

Na co se zameérit pomoci DNS
cilena cviceni ve vyvojovych radach - priklady

Vysoky klek — dopredna i zpétna faze, neutr. pozice panve a trupu, naprimeni patere

Tripod a varianty cviCeni v tripodu + pfechod do vy3si pozice (podfep) - rotace panve, izolovany pohyb panve vici kycli, excentricka aktivita

hyzd'ovych svalu

Drep

Zavésny stoj — centrace nohy v opore
A dalsi...

Horni koncetina: rameno — loket - ruka x bézci

3m na brise - stabilizace lopatek, aktivace nitrobfisniho tlaku, segmentalni extenze patere
Nizky klek — hluboké flexory krku, napfimeni stfedni Th patere, centrace lopatek

Poloha na ctyrech (vzpor klecmo) + prechod do pozice medvéd — centrace vSech ¢tyf opérnych koncetin

A dalsi...

POZN: zpracovdno na zdkladé poznatkt z kurzii DNS sport | — Il a DNS — béZecky specidl, Prague Rehab School



Zaverem...

Primarni cil DNS v tréninku: optimalizovat rozlozeni zatéze v prabéhu pohybu (tim Setfit klouby a
mékké tkané) — prevence pretizeni/zranéni, efektivita vykonu

Neni to jen o sile! Ale souhte jednotlivych svall (souhry/ko-kontrakce agonisty a antagonisty)

Rozvoj posturalnich funkci ANO, ale — nezapominat na rozvoj a trénink ideomotorickych funkci_
(koordinacni slozka, Cteni vlastniho tela — polohy, pohybu, propriocepce...) ... kdyz chci mit napf.
nadprlmenou pater, musim ,citit“/Cist, jak to vypad3d, jak mam nastavené segmenty, opora nohy, ruky,
atd...

VIV

Pozor!!! zvysena ostraZitost v obdobi dospivani/pfed pubertou — cca 10 — 12 let rychly rlist, zména
pomeru koncetin... zmena biomechaniky — chvili trva, nez se s tim telo \(/jy,rpvlna a dozraje koordinace
— obdobi zvyseného rizika Urazu (ale téz zlaty vék motoriky) vék... kalendarni x biologicky



Uzitecné odkazy na prakticka cviceni
a nazorna videa, cviky, testovani, popisy souvislosti:

FYZIOTERAPIE ONLINE

* Blog | Fyzioterapie online (fyzioterapie-online.cz) - blog fyzioterapeutky Katefiny Honové - ¢lanky prehledné utfidéné dle
kategorii

* https://rungo.cz/author/honova/ - zaostfeno na sportovce: ¢lanky pro Rungo.cz od Katefiny Honové

the FARM

* https://www.youtube.com/@chirofarm - The FARM (Functional Athletic Rehabilitation and Movement) @chirofarm

* https://www.youtube.com/playlist?list=PL4gucllemaht68WVZVipE06XggGLWuYpY — the FARM — playlist ,DNS“ — skvéla
databaze vice nez 50 cvikl - cca minutova nazorna videa s komentarem

* https://www.youtube.com/playlist?list=PL4gucllemahuQHMRDfgoyqdVVKGfwxUAk —the FARM - playlist ,RUNNING*

DNS PRAGUE SCHOOL

e https://www.youtube.com/@PSrehab



https://fyzioterapie-online.cz/blog/
https://rungo.cz/author/honova/
https://www.youtube.com/@chirofarm
https://www.youtube.com/playlist?list=PL4qucIlemaht68WVZVipE06XqgGLWuYpY
https://www.youtube.com/playlist?list=PL4qucIlemahuQHMRDfqoyqdVVKGfwxUAk
https://www.youtube.com/@PSrehab

Zdroje:

e Znalosti a informace ziskané osobni Ucasti, studiem a praxi v kurzech DNS sportovni trenér | — Il a DNS — bézecky
special a dalSich (Rehabilitation Prague School, Centrum pohybové mediciny Pavla Kolare) a niZze uvedené
vzdélavaci weby - doporucené ctenarum této prezentace k podrobnéjsimu prostudovani souvislosti:

 Home (rehabps.com)— web Prazské skoly rehabilitace a Dynamické Neuromuskularni Stabilizace

* DNS CZ(rehabps.com)— koncept DNS, zaznamy prednasek, rozhovory

* DNS (rehabps.com) — koncept DNS, v anglictiné — dalSi zajimavé materialy (odliSné od varianty v cestiné),
prednasky, prezentace, webinare

e Literature & Research< (rehabps.cz) — védecké ¢lanky, vyzkumné studie

* Fyzioterapie online - blog o fyzioterapii a ordinaci fyzioterapie v Brné. (fyzioterapie-online.cz) — vzdélavaci web
fyzioterapeutky Katefiny Honové

» Kolar, P. et al. Rehabilitace v klinické praxi. Praha: Galén, dotisk 2020. ISBN 978-80-7262-657-1

* Wellenkotter, J., Wernozek, T. W., Meardon S. A., and Suchomel, T. J. The Effects of Running Cadence Manipulation
on Plantar Loading in Healthy Runners. Int. J Sports Med. 2014, 35(9). DOI:10.1055/s-0033-1363236

* Obrazky a fotografie: DNS Prague School, the FARM, fyzioterapie online, vlastni archiv autorky a pixabay.com



https://www.rehabps.com/
https://www.rehabps.com/dns_cz.html
https://www.rehabps.com/dns.html
https://www.rehabps.cz/rehab/literature.php
https://fyzioterapie-online.cz/
http://dx.doi.org/10.1055/s-0033-1363236

