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UvoD

Skor nez zacnes

Niektoré problémy su hluéné. Vidis ich, citis ich, bolest ta
zastauvi.

Tento problém je tichy. Roky ho na sebe nosis a nevSimnes si
ho.

Az jedného dna si sadnes k stolu rovnako ako vcera, a driek ti
to nedovoli.

Tichy dlh sedavej prace.

8 hodin denne v jednej polohe. 5 dni v tyzdni. 50 tyzdnov v
roku.

Telo to neignoruje, adaptuje sa na poziciu, v ktorej je
najcastejsie.

A najcastejsie sedis.
40+ hodin v ohnuti tyzdenne. Telo si to pamata.

V tomto ebooku rozoberiem 4 mechanizmy, ktoré sa v takom
tele odohravaju.

A na konci 4 jednoduché veci, ktoré s tym mozes robit priamo
pri stole.

Staci prerusit statickd polohu.

Tieto 4 veci robia 80 % oprav.



MECHANIZMUS 01 / BEDRA

Skratené flexory tahaju driek

Cielovad skupina: kazdy, kto sedi 6+ hodin denne

Sedis. Bedrovy kib je cely ten ¢as v ohnuti o 90°.

lliopsoas, hlavny bedrovy flexor, spaja chrbticu a panvu so
stehnom.

Osem hodin v skratenej polohe, kazdy den.

Co sa naozaj deje?

Telo sa adaptuje na poziciu, v ktorej je najcastejSie.
Skrateny sval neostane ,doc¢asne kratky“, posunie si svoju
kludovu dlzku.

Vznikne novy normal, v ktorom je , kratko“ prirodzené.

Ked potom vstanes a vystries sa, flexor taha driekovu chrbticu
dopredu a nadol.

Hyperlorddza. Predny sklon panvy. Bolest dolného chrbta.

Nie je slaby driek. Je to skrateny flexor, ktory mu neda
pracovat.

STUDIA / JANDA 1987

Vladimir Janda popisal lower crossed syndrome,
predvidatelny vzorec svalovej nerovnovahy: skratené
flexory + driekova chrbtica, oslabeny zadok + jadro.
Bolesti dolného chrbta ¢asto nie su o slabom drieku,
ale o nepomere medzi flexormi a zadkom.



Preco si to nevsSimnes?

Bolest nepride z miesta, kde je problém.

Sval, ktory je kratky, neboli. Boli ten, ktory prebera jeho
pracu.

A ty mu hovoris ,slaby chrbat®. Pridas mu cviky.

A bolest sa zhorsi.

MYTUS REALITA

Slaby driek treba spevnit Kratky flexor treba uvolnit
Boli ma, lebo som méalo Boli ma, lebo nestriedam
trénoval polohu

Strecing pred spanim staci  Polohu treba prerusovat
pocas dna

- V PRAXI

Vstan kazdu hodinu na 60 sekund.

Roztiahni flexor kazdy den: half-lunge alebo couch
stretch, 60 s na nohu.

Posilni zadok izolovane (glute bridge), kym sa nauci
zapnut bez drieku.

Striedaj polohy: sed, stoj, chédza. Nielen sed.



MECHANIZMUS 02 / KRK

Hlava vpred meni fyziku tela

Najcastejsi dévod, preco poobede boli krk a hlava

Pozeras na obrazovku. Hlava sa pomaly naklana dopredu.

Necitis ni¢, ale fyzika to citi.

Hansrajov vypocet

Hlava vazi priblizne 5 kg. Ked je nad krénou chrbticou, krk ju
nesie lahko.

Cim viac sa naklanas dopredu, tym vacsiu paku vytvaras. A
tym vacsiu silu musi krk vyrovnavat.

Pri sklone hlavy 60° nesie krcna chrbtica zataz okolo 27 kg.

Pat kil sa zmenilo na vrece zemiakov.

STUDIA / HANSRAJ 2014

Surgical Technology International. Biomechanicka
analyza zataZenia krénej chrbtice pri roznych uhloch
flexie hlavy.

0° = 5 kg, 15° = 12 kg, 30° = 18 kg, 45° = 22 kg, 60° = 27
kg.



Co z toho plynie?
Krk drzi hlavu malymi svalmi: suboccipitalnymi, levator
scapulae, hornym trapézom.

Su stavané na miligramy korekcie. Nie na kilogramy tahu.

Ked ich nasadis na 27 kg, robia to. Hodinu, dve, Sest. Potom
idu do spazmu a tlacia na nervy.

Tenzna bolest hlavy. Cervikogénna. Tinnitus. Zavrat.

Rano krk hlavu drzi lepsSie. Poobede uz visi na slachach, a
§facha boli inak ako sval. Tupo. HIboko. Tazko sa lokalizuje.

MYTUS REALITA

Krk boli, lebo zle spim Krk boli, lebo cez den visi
vpred

Bolest hlavy = migréna Casto je to tenzia z kréného
spazmu

Mam slaby krk Mas pretazeny krk; chyba
zarovnanie

- V PRAXI

Monitor v Urovni oci. Telefén k tvari, nie tvar k telefonu.
Chin tucks 10x kazdu hodinu (bradu dozadu, nie hlavu
nadol).

Citis tlak v krku poobede? Vstan, oto¢ ramenami, pozri
hore na 5 sekund.



MECHANIZMUS 03 / LOPATKY

Lopatky stracaju pohyblivost

Tichd strata pohybu u kazdého, kto ma ramena pred sebou na kldvesnici

Ramena dopredu. Hrudnik dovnutra. Lopatky odlepené od
chrbtice.

Toto je pozicia, v ktorej sedis 8 hodin. A telo si na nu zvyka.

Lopatka sa ma pohybovat. Nema stat.

Lopatka je doska, ktora kize po hrudniku. Pri zdvihani ruky sa
otaca, posuva, naklana.

Bez tohto pohybu ti rameno nefunguje. Nezdvihnes ruku nad
hlavu bez bolesti.

Skrati sa maly prsny sval (pectoralis minor), oslabia sa
stredny a dolny trapéz, rhomboidy a serratus anterior.

Lopatka odplava dopredu a tam zostane.

STUDIA / KIBLER 2013

Scapular dyskinesis, porucha pohybu lopatky, byva
podla konsenzu zo Studie British Journal of Sports
Medicine pritomna u velkej vacsiny pacientov s
problémami ramena.

Lopatka, ktora nepracuje, je priame riziko pre
rotatorovu manzetu.



Preco boli rameno, ked je problém v lopatke?

Rameno je gula v miske. Ta miska je na lopatke.

Ked sa lopatka zle natoci, miska sa zle natoci tiez. A gula
drhne o miesto, kde nema.

Vola sa to subakromialny impingement, lopatka nepripravila
priestor pre rameno.

Bolest ramena nie je o ramene. Je o lopatke, ktora zabudla

pracovat.
MYTUS REALITA
Boli rameno = posilnit Boli rameno = ozZivit
rameno lopatku
Bench press to vyriesi Tlaky bez kontroly lopatky
to zhorsia
Strecing prsnych staci Strecing + aktivacia trapézu

- V PRAXI

Doorway stretch: predl'i prsny sval, 30 s na stranu, 2x
denne.

Scapular pull-aparts s gumou, 2x 15 pri stole.

Wall slides: chrbat o stenu, kizaj rukami hore.

Pomer tahy : tlaky aspon 1 : 1. Pri sedavej praci 1,5 : 1.



MECHANIZMUS 04 / ZADOK

Zadok zaspava. A nikto si to
nevsimne.

Najsilnejsi sval v tele, ktory telo prestalo pouzivat

Najvacsi sval v tele, gluteus maximus. A ty na nom sedis,
stlacas ho, natahujes a timis jeho nervovy signal.

Glutealna amnézia

Pojem od Stuarta McGilla: sval, ktory zabudol, ako pracuje.
Vlakno tam je, schopnost stiahnut sa tiez, ale mozog ho uz
nevola.

Reciprocna inhibicia
Princip z neurofyzioldgie: ked je jeden sval v skrateni a v praci,
jeho protihrac je automaticky timeny.

Telo musi pracovat, tak pracu zadku prevezmu hamstringy,
driekova chrbtica, adduktory. Ziaden z nich na to nie je
stavany, tak zacnu zlyhavat.

STUDIA / SHERRINGTON 1907

Reciprocna inervacia: ked agonista pracuje, antagonista
je nervovo tlmeny. Pri sedeni je flexor v skrateni, takze
zadok dostava signal ,nepracuj“.

Roky tohto signalu = chronicka porucha aktivacie.
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Test za 30 sekund

Lahni si na brucho. Zdvihni jednu nohu od zeme, len stehno
hore.

Co zaplo prvé?

Zadok funguje.
Hamstring pracuje za zadok.

Driek pracuje za oboch.

Hamstring sa skruti, driek sa pretazi, zadok ml¢i. Amnézia v

praxi.
MYTUS REALITA
Sed nie je problém Sed je tréning vypinania

zadku

Slaby zadok = malo drepov  Slaby zadok = nervova
strata, nielen objem

Bolia ma hamstringy Casto kompenzuju vypnuty
zadok

- V PRAXI

Glute bridge: 2x 15 kazdy den, cit to v zadku.

Stojaci kop dozadu: 10x kazda noha, rano pred kavou.
Schody namiesto vytahu: prirodzené volanie zadku.
Vstavaj zo stolicky bez ruk, tlac cez paty.

10



RIESENIE

4 veci pri stole

Bez tréningu. Bez vybavenia. Bez vyhovorky.

Telo nepotrebuje hodinu v posilhovni, potrebuje prerusit
polohu. Tychto 4 veci robi 80 % oprav. Zacni jednou.

Riesenie 1: Hodinova pauza

Vstan kazdu hodinu na 60 sekund, oto¢ ramenami, vystri sa,
pohni krkom. To jediné by ta zachranilo, keby si nerobil nic¢
iné.

Riesenie 2: Couch stretch / half lunge

RieSi Mechanizmus 01. Klakni na jednu nohu, druha vpredu,
panvu posun, stiahni zadok. 60 sekind na nohu, kazdy den.

Riesenie 3: Chin tucks

RieSi Mechanizmus 02. Bradu pritla¢ dozadu (k hrdlu, nie
hlavu nadol). Drz 5 s, 10x kazdu hodinu.

RieSenie 4: Doorway stretch

RieSi Mechanizmus 03. Stoj v zarubni, predlaktie o stenu,
laket 90°. 30 s na stranu, 2x denne.
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RIESENIE / MINI PROTOKOL

Realisticky den

Nie idedlny. Realisticky.

RANO / 30 SEKUND

Pred kavou: 10 chin tucks. 10 sekiind doorway stretch
kazdu stranu.

KAZDU HODINU / 60 SEKUND

Vstan. Otoc ramenami. Vystri sa. Pohni krkom. Sadni si
spat.

OBED / 2 MINUTY

Couch stretch alebo half lunge: 60 sekind na nohu.
Pred jedlom.

VECER / 3 MINUTY

2x 15 glute bridge. 30 s doorway stretch kazdu stranu.
Pred sprchou.
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ZAVER

Spolocny menovatel

Vsetky 4 mechanizmy maju jednu spolo¢nu chybu.

Telo neznici jedna hodina pri stole, znici ho pravidelnost tej
hodiny po roky.

Sedis osemkrat dlhsie, ako trénujes. Hodinovy tréning ten
pomer nezmeni.

RieSenim nie je viac tréningu. RieSenim je CastejSie
prerusenie statiky.

Reverzibilita

Roky trvalo, kym sa flexor skratil. Mesiace stacia, aby sa znova
predizil.

Telo zabuda rychlejsie, ako sa uci. Aj zIé veci.

A teraz co s tym?

Tento ebook ti dal mapu. Nie individualny plan.
Zacni jednym mechanizmom, tym, ktory sa ta najviac tyka.

Telo si pamata to, ¢o robis pravidelne. Nie to, ¢o robis dva
tyzdne.

> NAPIS MI

Ak potrebujes vedenie, napis mi. Prvy tréning zadarmo.
Instagram: @davidhorelican_trener Web:
trenerkalisteniky.sk WhatsApp: +421 948 298 352
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