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Pohybova pyramida vede k
dosazeni cilu. Pro¢ se vyplati
ji dodrzet?
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O potravinové pyramidé uz jste nejspis slyseli, diky ni snadno zjistime, coa v
jakém mnozstvi by mélo byt v nasem jidelnicku zastoupeno. Vite ale, ze

existuje také pyramida pohybu? Co tvori jednotliva patra pyramidy? A proc je
vhodné postup dodrzet?
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Pyramida pohybu, jak ji prezentoval kanadsky fyzioterapeut Gray Cook, je
jednim ze zpUsobd, jak nahliZzet na lidsky pohyb, a ukazuje ndm, jakym smérem
se vydat a na ¢em zapracovat, kdyz chceme ve sportu dosahnout néjakych
vysledkd.



 Tvofi ji tfi zuzujici se patra popisujici urcity typ pohybu - zakladnu
zakladni pohyb, druhé patro vykonnost a vrchol tj. specifické dovednosti.

Pyramida stoji na své zakladné a zuzuje se smeérem nahoru. VSechny tri patra
funguji zavisle na sobé, vSechny jsou dllezité, obzvlast pokud ze sebe
chceme dostat to nejlepsi. Pokud je vase pyramida vyvazena, nejenze mate
optimalni vykonnost, ale také mnohem nizsi riziko poranéni.

Mnoho lidi zbytecné ztraci ¢as pilovanim dovednosti z vrchnich pater pyramidy,
aniz by mélo zvladnuté patro zakladni. Logicky se pak vysledky nedostavi nebo
alespon ne takové, jaké by mohly. MZzeme pouzit prirovnani ke stavbé domu -
aby byl dum pevny a stabilni, musi mit pevné zaklady.

+ Cilem je dosdhnout vyvazené pyramidy, kdy sportovec vykonava svdj
sport na své nejlepsi mozné Grovni.

Co tvori jednotliva patra pyramidy?

1. Patro prvni - zakladni pohyb

Tento pohyb predstavuje zakladni pohybové vzorce, nasi schopnost
pohybovat se bez omezeni, bez poruch rovnovahy, s plnym rozsahem pohybu,
kdy své pohyby mame pod kontrolou, dokazeme je dobre ovladat a mame



dobré drzeni téla. Je to zdklad, ktery ma v idealnim pripadé zvladnuty kazdé
trileté dité.

 Pfikladem je schopnost spravné provést drep - s chodily na Sirku
panve, plnou ploskou na zemi po celou dobu pohybu, rovnymi zady, ktera
jsou pri pohledu z boku rovnobézna s osou bércd.

V prubéhu Zivota si tyto pohybové stereotypy muzeme zkazit - at uz
sedavym zaméstnanim nebo jednostrannym pretéZovanim ve sportu. Casto tak
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vidime pfi dfepovani kulata zada, chodila vytocena zevné, soubéh kolen nebo
drep na Spickach.

Bohuzel mnoho lidi, a sportovcl obzvlast, zakladni patro védomé
preskakuje a soustredi se na jeji vyssi patra. Jenze na nekvalitnich zakladech
se stavét neda. Nebo da, ale drive nebo pozdéji se nedostatky projevi i v
ostatnich patrech pyramidy a nikdy tak nebudeme moct vyuzit nas cely
potencial.

2. Druhé patro - funkéni vykonnost

Mizeme ji definovat jako schopnost udrzet kvalitu pohybu a opakovanou
praci bez unavy, patfi sem sila, vytrvalost a kondice. Na rozdil od zakladniho
pohybu, vykonnost mizeme objektivné mérit a hodnotit. Nékdo zvladdne
drep pouze s vahou svého téla, jiny s 20kg zavazim.



Casto je ale préavé
vykonnost Ilimitovana
nespravnym provedenim
pohybu. Pokud nemate
zvladnutou techniku squatu,
tézko budete drepovat se
zatézi. A presto existuje
mnoho lidi, ktefi si pfi dfepu
nalozi, i kdyz techniku
zvladnutou nemaji. To pak =

vede pretézovani beder, boIestem kolen a kycli. Az prlste budete chtit drepovat
se zatézi, podivejte se nejprve do zrcadla nebo poproste trenéra, at
zkontroluje, zda provadite squat spravné.

3. Patro treti - dovednost

Treti, nejvyssi patro pyramidy zahrnuje dovednosti a schopnosti specifické
pro jednotlivé sporty nebo pohybové aktivity. Velmi tézko ji mlzeme
jednotlive objektivné hodnotit nebo mérit, patri sem napriklad dovednosti jako
je podavani nebo odpal mice pfi volejbalu, naCasovani pohybu pazi, nohou a
trupu pri skoku do dalky nebo vysky nebo treba schopnost koordinace pohybd

vV gymnastice.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Aby-zada-nebolela.-Zapojte-hluboky-stabilizacni-system__s10011x11050.html

Sportovci s vybalancovanou pyramidou, ktefi maji svij pohyb pod kontrolou,
jsou prave ti, ktefi se umistuji na prednich pri¢kach soutézi a zavodu.
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