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Oblibila jsem si cviceni na velkych micich

Cviceni s balony jsem si zamilovala okamzité. Je velmi zabavné, pripadam si
pfi ném jako dité a perfektné se odreaguji. Dokonce jsem se pristihla, ze se
pfi cviceni bezdééné usmivam, a to i tehdy, kdyZz ze mé ,leje“ pot. Navic mé
Uplné prestala bolet zada! Tuto formu cviceni vSem doporucuiji.

Jitka Asterova — herecka




Pro¢ mi velky mi¢ ucaroval

Funkéni cviCeni na velkém gymnastic-
kém balanénim mici je fyzicky G¢inné, za-
bavné a ma blahodarny vliv na celé télo
a dusi. Zasluhou pohupovani v sedu,
cilenym cvic¢enim v rlznych vratkych po-
zicich zapojujeme aktivné svaly celého
téla a naucime se rychleji poslouchat
a vnimat jeho poZadavky. K vyrovnani
svalové dysbalance posilujeme osla-
bené svaly a protahujeme svaly zkra-
cené. Balanéni dynamické a statické cvi-
Ceni aktivné zatézuje zejména hluboké
zadové svaly, které uvolniuje, protahuje
a posiluje. Kvalitné a jedinecné rozvi-
jime pohybovou schopnost rovnovahu,
dllezitou slozku nasi obratnosti. Zaslu-
hou pohybové vSestrannosti nepretrzité
procviCujeme stabilizaci patere, preven-
tivné predchazime bolestem zad. Pravi-
delnym cviéenim se bolesti zad zmirni
a ustoupi. Vybér a technika cvi¢eni se
snadno pfizplsobi pohybovym schop-
nostem kazdého jedince vSech vékovych
kategorii. Zasobnik vybranych cviceni je
zaméreny na vSechny problémové par-
tie téla, které procviéujeme v rdznych
pozicich. Pfikladem je velmi pfijemna
poloha v lehu na zadech. Zada kopiruji
tvar mice, plsobenim gravitace si pro-
cviime pohyblivost patere, Gcinné pro-
tdhneme a posilime svaly celého téla. To
vSechno, a nejen to, dokaze velky ,za-
zracny balanéni mic“. Je kralem micu!

Po nékolika letech praktického cvi¢eni na
mici jsem zjistila, Ze je tou nejazasnéjsi
pomdckou, se kterou jsem se ve své
praxi setkala. Seznamila jsem se s nim
v roce 1992 v Hannoveru na odbor-
ném seminari, ktery byl uréen uciteliim
zdravotni télesné vychovy. Program byl
zaméren na zdravotné oslabené osoby
s funkénimi poruchami patere. Cviceni
mé z hlediska funkénosti zaujalo, ale
s aerobnim dynamickym cvi¢enim, které
propaguji, mélo malo spoleéného. Uz

tehdy se mi vSak v hlavé rojily napady,
jak bych mohla mi¢ vyuzit v rGznych for-
mach aerobiku. V roce 1994 jsem se zU-
Castnila se svymi kolegynémi kongresu
aerobiku v Interlakenu ve Svycarsku.
V programu jsem nasla hodinu nazvanou
fitball — balanéni mi¢. V Gvodni i v hlavni
¢asti cviGeni pouZzivala lektorka kroky
z aerobni abecedy, které se liSily pouze
tim, Ze jsme pfi nich sedély na mici a ne-
pretrzité jsme se rytmicky pohupovaly.
K pohyb(m nohou se postupné pridavaly
se podobalo nizkému jednoduchému ae-
robiku, mélo dynamicky spad, bylo zaji-
mavé a zabavné. Bederni pater byla za-
sluhou sezeni na této balan¢ni pom(cce
zafixovana, ale paze i nohy byly vysoce
aktivni. Mi¢ mé okouzlil, pobavil a du-
Sevneé zrelaxoval. Tento typ cviCeni jsem
pojmenovala linym aerobikem, asi jako
mnoho ostatnich cvicitelek. Nazev jsem
prijala i proto, Ze doufam, Ze i ja ve svém
seniorském véku budu moci dal cvicit ae-
robik. | kdyZ to mozna bude pouze v sedu
a v dalSich pfijemnych polohach.

Nasledujici rok, opét v Interlakenu, jsem
s velkou zvédavosti absolvovala dalSi
hodinu cvieni s micem, tentokrat ve-
denou Irvinem Marcusem — vynikajicim
Svédskym lektorem aerobiku. Nazev
hodiny naznacoval, ze se na micCi bude
hlavné posilovat. Hodina byla metodicky,
pedagogicky a motivacné bezvadna. Oka-
mzité po navratu domi jsem objednala
original mice PEZZ| s ochrannou znackou
GymnastikBall. Jeho vyrobcem je italska
firma Ledragomma, ktera byla zalozena
v padesatych letech. K vyrobé pouziva
nejkvalitn&jsi suroviny, které zarucuji per-
fektni odolnost a elasticitu mice.

Doma jsem si tuto genialni kulatou po-
mucku uzZivala a ,o$ahavala“. Podle
dostupné literatury jsem se naucila



doporucené cviky. Ty mne inspirovaly
k vymysleni dalSich. Asi za Ctyfi mésice
jsem oteviela verejné hodiny ve svém
Fit klubu a nazvala je ,Bodyball — Skola
pro zdrava zada“. Védéla jsem, Ze lekce
musi byt zabavné, aby, stejné jako mné,
vyhovovaly vitalnim Zenam stfedniho
véku. Rada Zen odmita cvicit pfi rychlé
hudbé a nechce se ucit dlouhé chore-
ografie. Chtéji pfemyslet o hodnotach
svého téla. Jsem rada, Ze mé mic ,oslo-
vil“ ve spravném cCase a ve spravném
véku. Cvi¢i se v pomalejSim tempu a vy-
uziti doby cviceni je kondicné efektivni,

zdravotné G¢inné, hodnotné a pohybové
vyzivné. Vyhodou cvi¢eni v kolektivu je
moznost vyuziti motivaéni hudby, ktera
tempem odpovida rytmickému houpani
na mici. Mym pranim je, aby tato publi-
kace prispéla k G¢inné&jSi propagaci a in-
spiraci kolektivnino cviceni ve wellness
a fitness klubech a aby vzrostl profesni
zajem instruktorek o tuto metodiku cvi-
¢eni. VSsem, ktefi budou tuto publikaci
vyuzivat k individualnimu cviceni, preji
hodné pohybovych Gspéchll a zabavy!

Mgr. Helena Jarkovska
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1 Zdravi a kondice - zaklad
plnohodnotného zivota

Nase télo je stvofeno k pohybu. Cim vice drazdime svaly a organy
pravidelnym cviéenim, tim snadnéji snasime vyssi télesnou a dusevni
zatéz. Kondice je odrazem fyzického a dusevniho zdravi.
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Zdravi a kondice

Svétova zdravotnickd organizace se
pokusila zpracovat definici obecného
pojmu zdravi, kterd zni: zdravi je pfi-
tomnost veskerého fyzického a dusev-
niho blaha. Také rovnice pohyb = zdravi
s nepfimym didkazem nam mnoho na-
povi: nedostatek pohybu = nezdravi.
Dlouhé sezeni u pocitace, ve Skolni
lavici a sedavé zaméstnani bez pohybu
silné narusi pohybovou dynamiku sval(
a hybnost patere. | dalSi srozumitelné
heslo: pohyb = Zivot kazdého z nas vy-
zyva k pohybu. V kondici jsou zahrnuty
pohybové schopnosti, které vyjadruji
vnitfni vlastnosti Clovéka. Jsou vro-
zené, dédicné a ovliviovat je miZzeme
jen nepatrné. Mezi zakladni pohybové
schopnosti patfi sila, vytrvalost, rych-
lost, pohyblivost a obratnost. Pokud
budeme pravidelné sportovat, pak tyto
schopnosti mizeme zlepSovat po cely
Zivot. Jednotlivé pohybové schopnosti
na sebe navazuji, neexistuji samo-
statné, tj. v Cisté podobé.

Sila - zakladni pohybova schopnost,
ktera zajistuje jakykoliv pohyb. Bez sily
se nemohou ostatni motorické ¢innosti
projevit.

Vytrvalost — ve fyziologii ji definujeme
jako odolnost proti Gnavé. Projevuje
se v celé fadé motorickych c¢innosti.
Jednoduché pohybové tvary provadime
opakované — cyklicky, zatizeni ma delsi
az dlouhou dobu trvani, bez prestavky
a neprerusované.

Rychlost — schopnost provadét pohyb
v co nejkratSim Case, koordinované
arychle.

Pohyblivost — schopnost dosahnout ma-
ximalniho kloubniho rozsahu pfi vSech
pohybech.

Obratnost — soubor koordinacnich schop-
nosti, které umoZznuji provadét rychle,
hospodarné a bezchybné jednoduché
a slozité pohyby. Patfi mezi né rovno-
vaha - schopnost udrzet télo ve stabilni
poloze, ale i orientacni a prostorova
schopnost, kterou charakterizujeme jako
umeéni presné zachytit informace o prova-
déném pohybu v prostoru. Nesmime za-
pomenout ani na rytmickou schopnost
— vnimat pohyb v souladu s hudbou,
a casovou schopnost — uméni provést
pohyb v ¢asovém intervalu.

Varovné signaly téla i duse

Malo chodime, vice sedime, pravidelné
nesportujeme. Nedostateény pohybovy
rezim dramaticky snizuje aerobni kapa-
citu srdecné-cévnino systému, svaly ce-
Iého téla se zkracuji a ochabuji. S priby-
vajicim vékem nepouZivané svaly a kosti
rychleji chatraji. Bez pravidelného zdra-
vého pohybu se snhizuje celkové svalové
napéti, meziobratlové ploténky jsou ne-

dostatecné kvalitné zasobovany Zivinami,
poskozuji se patefni klouby a nervova
vlakna. Pohyblivost paternich kloubl se
sniZuje a m0Ze dojit ke kloubni blokadé.

O funkéni stav naseho téla se zatneme
zajimat az tehdy, kdyz citime bolest
v nékteré ¢asti pohybového Ustroji. Ne-
smime podcenovat ani ob¢asnou bolest,
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kterda m(ze hlasit zacinajici degenera-
tivni zmény na patefi nebo v kloubech.
Je to vaziné varovani pred nastupujicimi
trvalymi funk&nimi poruchami.

Pfi jednostranné pracovni, ale i spor-
tovni ¢innosti jsou zasluhou ochablého
a zkraceného svalstva pretézovana
zada, nejvice v oblasti pfechodu bederni
patefe a kosti kfizové nebo v oblasti
Sije. Dlouhé sezeni je pro ¢lovéka nej-
namiku svalstva, ktera zajistuje zdravé
postaveni a hybnost patere.

Bolesti zad

Nejrozsirenéjsi civilizaéni chorobou jsou
bolesti zad. V produktivnim véku jimi trpi
vice nez 80 % lidi, a to jak dusSevné, tak
i manualné pracujicich. VSichni maji bo-
lestivé pretizenou kréni a bederni ¢ast pa-
tefe. NejcastéjSimi pricinami negativnich
svalovych dysfunkci jsou nedostatec¢na
pohybova aktivita, jednostranné preté-
Zovani patere, dlouhé sezeni, Spatné dr-
Zeni téla, nespravné provadéné pohyby,
Spatné pohybové navyky, obezita, ale
i nadvaha, stres, vycerpani. Ztracime
pruznost, silu, rychlost, vytrvalost. Nej-
vice jsou postizeny obratnostni slozky,
mezi které patfi rovnovaha. Jakykoliv
problém spojeny s bolesti nékteré ¢asti
pohybového (stroji svalovou rovnovahu
negativné narusi. Vznikne svalova ne-
rovnovaha, kterd nejvice zasadhne hlavni
nosnou a dynamickou osu téla — pater.

Bolesti zad mohou takeé signalizovat jina,
poradit se s |ékafem. Dobry lékaf umi
doporucit podle druhu postiZzeni patere
formu pravidelného pohybového rezimu
nebo funkéni zdravotni gymnastiku.
Funkéni gymnastika na velkém mici zau-
jima jedno z prvnich mist ve specifickych
preventivnich programech zamérenych
na odstranéni bolesti zad.

Priciny vzniku bolesti zad

Kdysi jsme fyzickou praci automaticky
posilovali a protahovali i nejhlubsSi svaly,
které se nachazeji v tésné blizkosti pa-
tefe. Také jsme vice chodili po nerov-
ném terénu, lezli jsme po stromech,
preskakovali prekazky. Témito b&znymi
balanénimi polohami a postoji jsme vza-
jemné posilovali souhru mozku se svaly
a klouby. Automaticky jsme ,trénovali“
rovnovahu, ktera je nam vrozena. Dnes
jsou zasluhou sedavého zpUsobu Zivota
nejhloubéji ulozené svaly, kterym fikame
LVNitini stabilizatory patere“, katastro-
falné oslabeny.

Jaky je tkol stabilizatori patere
Ukolem stabilizatori je drzet a fixovat
patef spolu s kostrou ve vzpifimeném
postoji. Télo stale méni svou polohu,
protoZe se musi vyrovnavat se zem-
skou pritazlivosti, a to jak v klidu, tak
i v dynamickém stavu. Stabilizatory
patefe se okamzité aktivuji a zacnou
pracovat pred zaCatkem kazdého po-
hybu. ZvysSi se jejich svalové napéti.
Proti nim leZi bfisni svaly, které maji
opacnou, ale zaroven i totoznou funkci
— udrZuji vnitfni organy ve spravném
ulozZeni v bfisni dutiné, tlaci je dozadu
smérem k patefi, ktera je pro né opo-
rou. Pfi nddechu se branice (hlavni dy-
chaci sval) stahne doll a dutina bfisni
se zmensi. Pokud mame bfisni svaly
oslabené, pak se vnitfni organy vykle-
nou dopfedu a bederni pater se prohne
smérem do bficha. To je vystréené do-
pfedu a hyzdé se vysunou dozadu. Tim
se zméni prirozené zakfiveni patere
a zaroven se naru$i i mechanika pre-
naseni zatéze na obratle a meziobrat-
lové ploténky. Na obratlich se néasled-
kem pretizeni mohou vytvorit bolestivé
vyrastky, mize také dojit k vyhfeznuti
meziobratlové ploténky. Jeji rosolovita
hmota se presune do paterniho kanalu
a tam tlaci na nervy.

13
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Uvedme si jeden odstrasujici pfiklad —
o vikendu pracujeme na zahradé nebo
si jdeme néarazové zasportovat. Nase
oslabené stabilizatory zad tim preti-
Zime, protoze nejsou zvyklé pracovat
pravidelné s vySSi zatézi. Vysledkem
je znamy bolestivy ,hexensus*, v lep-
§im pfipadé silné namozené svaly ce-
Iého téla. Trpime nejméné tfi dny, nez
bolest odezni a svaly se zregeneru;ji.
Vnitfni stabilizatory patefe neumime
cilené, védomé posilovat tak, jako
posilujeme povrchové velké svaly.
Jejich aktivitu ale mlGzeme zvySovat
reflexné, pomoci rliznych balanénich
dynamickych cviceni.

Vzpfimené drzeni téla

Vzpfimené drzeni téla neni jen estetic-
kou, zdravotni a funkéni zalezitosti , ale
je to hlavné navyk kulturniho Clovéka.
Hlavnim Gkolem téla je schopnost vyrov-

Svalova rovnovaha

Svalova rovnovaha je schopnost udrzet
stalou polohu téla v pohybech a v po-
stojich. Ridicim centrem rovnovahy je
vestibularni aparat ucha. Zrak, hmat
a vSechny signaly vysilané z receptor(
ve svalech, Slachach a kloubech putuji
do centralni nervové soustavy, ktera
zpétné zajiStuje provadéni ucelenych
neboli sjednocenych pohybl koster-
nich svald.

Rovnovaha je soucasti nasi obratnosti
a v disledku gravitace s ni v kazdé po-
loze téla bojujeme. Stojime-li rovné ve
vzpfimeném postoji, je osa naseho téla
svisla vzhledem k plsobeni zemské pfi-
tazlivosti. Abychom se dokazali ve vzpfi-
meném stoji udrzet, musime zaktivovat
cely pohybovy systém. NaSe tézisté je

nat se se zemskou pritazlivosti. Kosterni
svaly musi byt ve stavu neustalého sva-
lového napéti, aby udrzely télo ve vzpfi-
mené poloze pomoci naucenych stereo-
typl v mozkové klife. Spravné vzpfimené
drzenitéla je zavislé narozlozeni télesné
vahy, na slozitych funkcich nervovych
a svalovych bunék, které jsou ovliviho-
vany podminénou a nepodminénou re-
flexni ¢innosti. Rlzna méreni prokazala,
Ze 75-80 % mladeze a dospélych ma
ochablé nebo vadné drzeni, které se na-
zyva télesnéa deformita.

Co musime pro své télo udélat, aby-

chom si vzpfimené drzeni téla udrzeli

e Protahovat posturalni svaly, které jsou
z rliznych pricin zkracené.

e Posilovat oslabené fazické svaly, které
malo pouzivame k fyzické praci.

e Uvolnovat zkracené svaly pred posilo-
vanim i po ném.

vor

ulozeno v panvi pred kosti kiizovou kou-
sek nad polovinou vysky téla. Cim je
vysune vy$ a nas stoj se stane labilnéj-
Sim — vratkym a nestabilnim (napf. stoj
na jedné noze s upazenim).

Naopak v nizkych polohéach v lehu na z&-
dech se opirame o zem velkou plochou
téla, a proto jsou tyto polohy vysoce
stabilni, nenaro¢né a zdravé, zejména
pfi posilovani oslabenych a protahovani
zkracenych svalll. Opérna plocha téla
v labilnich pozicich na mici je velka,
a proto ndm umoznuje kvalitné a G¢inné
trénovat rovnovahu jako pohybovou
schopnost.
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Zdrava pater

Tvofi nosnou ¢ast trupu. Ma tfi dalezité
Ukoly:

e udrZuje vzpfimeny postoj,

¢ je pohybovou osou mnoha pohybd,

e chrani nervovy systém, michu.

Pater zacina od spodiny lebecni a konci
kostr¢i. Sklada se z 24 obratlQ, z nichZ
je 7 krénich, 12 hrudnich a 5 bedernich.
Soucasti patere je kost krizova, ktera
vznikla sristem 5 obratl{l kfizovych. Pod
ni je kostr¢, ktera je zbytkem zakrnélych
ocasnich obratll. Pater pracuje spoleh-
livé jen tehdy, kdyZ jsou obratlova téla,

klouby, vazy, ploténky a svaly v pohybové

POHLED ZE STRANY

kloubni hrbol

obratlovy oblouk

télo obratle DL
trnovy vybézek

Stavba obratle

Na pficné a trnové vybézky se upinaji
svaly. Prvni kréni obratel — nosi€é nema
obratlové télo a sedi na ném lebka.
Druhy obratel — ¢epovec télo ma, ale
na jeho prednim okraji z horni plochy
téla vybiha tzv. zub. Ma funkci ,Cepu”
a kolem néj se otaci nosié. Obratle jsou
kromé kloubniho spojeni jesté spojeny
meékkymi tkdnémi, a to vazy a svaly.

Meziobratlova ploténka se sklada
z pevného rosolovitého jadra, které
neni vyZivovano krvi, ale okolni tekuti-

souhfe. VSechny obratle patefe maji
stejny tvar, ale v jednotlivych Usecich
maji odliSnou vySku a Sifku. Télo obratle
ma podobu vejce, horni a dolni plochou
doseda na meziobratlové ploténky, které
jsou hlavni nosnou ¢asti obratle a jejich
funkci je tlumit narazy. Pravy a levy ob-
ratlovy oblouk se zadnim okrajem ob-
ratlového téla vytvarfi misni kanal, ve
kterém je uloZena micha. Micha je asi
1cm silna. Zarezy mezi sousedicimi
obratli s vybézky a zadnim okrajem téla
obratle tvofi meziobratlovy otvor, kterym
prochazeji nervové kofeny a cévy zaso-
bujici michu krvi. Na jednom obratli je
7 vybézku.

POHLED SHORA

trnovy vybézek

kloubni hrbol

pricny vybézek

obratlovy oblouk

télo obratle

nou pomoci ,pumpového efektu“. Jadro
je uzavfeno pevnym vazivovym prsten-
cem. Ma stejny tvar jako obratlové télo,
které se méni pri zatizeni a pohybech
obratli. Pouze pfi pohybové aktivité,
kdy se strfida zatéz a uvolnéni, si plo-
ténka udrZuje pruznost. Tlak pusobici
na ploténku je v poloze v lehu na za-
dech 25 kg, ale ve stoji se zvySi aZ na
100 kg. VSechny desticky mezi obratli
tvofi 18-20 % celkové vySky patere.
V prabéhu dne se vlivem tlaku jejich
vySka o0 néco sniZi. Proto mizeme byt
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vecer az 0 2-3cm mensi nez rano. Cim
je vySka vétsi a plocha desticky mensi,
tim je pohyblivost patere vétsi.

houbovité, rosolovité
jadro — prijem tekutiny

%

s —

v

didi

uvolnovani tekutiny

Pumpovy efekt meziobratlové ploténky, cinnost
probiha pouze pri pohybu

Pater a jeji zakriveni

Pater je pri pohledu ze strany esovité
zakfivena. Zacina kreni lordézou — pater
je prohnuta dopredu, nasleduje hrudni
kyféza — pater je ohnuta dozadu, kulata
zada a bederni lordéza — pater je pro-
hnutd opét dopredu (viz obrazek). Ja-
kékoliv zmény v zakfiveni patere ovlivni
napéti svall, které udrzuji télo ve vzpfi-
mené poloze. Také rozsah pohyblivosti
patefe je individualni. S narUstajicim
vékem se zmensSuje. NejcastéjsSi poru-
chou zakfiveni je fyziologicka skoliza,
pii které je patef mirné vychylena do
strany. Pfi pohledu zezadu ji ma témér
kazdy ¢lovék. Pokud je ale vychyleni do
stran pfrilis vyrazné, je pater v ohrozeni.
Vznikne velka patologickd skoliéza,
ktera deformuje télni dutinu a v ni ulo-
Zené vnitfni organy.

kréni pater - lordoza

hrudni pater — kyfoza

krizova kost a kostr¢ - kyfoza
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Zakladni znalosti o stavbe lidského téela

Jednotlivé ¢asti téla nejsou izolovany,
ale vzajemné se ovliviuji. Kostra a svaly
jsou hlavni soucasti pohybového sys-
tému. Pohyb je fizen nervovym systé-
mem a systémem premény latek pomoci
krevniho obéhu v pohybovém systému.

Kostra

Stavba kostry urCuje tvar a proporce na-
Seho téla. Kostra je hlavni vnitfini opo-
rou pro svaly, Slachy a vazy. Jeji pevna
konstrukce je oznacovana jako ,pasivni
slozka pohyb(, které provadéji svaly“. Ve
skutecCnosti je kostra biologicky vysoce
aktivni, neustale v ni probiha latkova vy-
ména, ktera ovliviuje jeji funkci a kvalitu.

V nasem téle je vice nez 200 kosti, které
se mezi sebou spojuji pevné — srus-
tem, Svem, nebo pohyblivé — kloubem.
Kloubni spojeni je méné pevné, posky-
tuje vSak vétsi moznosti pohybu. Na roz-
Sifeném konci kosti jsou kloubni plosky,
které mohou mit rGzny tvar. Podle toho
kloub pracuje v riznych smérech a v rliz-
ném rozsahu.

Kostra je sloZena z kosti, chrupavek
a vazl. Kosti jsou spojeny vazy a chru-
pavkami. Toto spojeni je pevné a malo
pohyblivé. Kosti vytvareji ochranna pouz-
dra pro fadu vnitfnich organu a jsou vétsi-
nou pojmenovany podle ¢asti téla, které

se nachazeji v blizkosti. Nékteré kosti se
vyvojem spojily. Panevni kost vznikla spo-
jenim kosti sedaci, stydké a kycelni. Kost
kfizova je ukoncenim péatefe a vznikla
spojenim péti obratl(. Kosti maji spolu se
svaly a pojivovymi tkdnémi za Ukol drzet
télo pohromadé a pohybovat jim.

Svalova soustava - aktivni slozka téla
Svaly nam umoznuji vykonavat vSechny
pohyby téla. Uméji se zkracovat (kon-
trakce) a okamzité se uvolnovat (rela-
xace). Podle druhu tkané se déli na dva
typy: svalstvo hladké pracuje bez nasi
viile, pomalu a s dlouhotrvajicimi kon-
trakcemi. Svalstvo kosterni je slozeno
Z pricné pruhované svaloviny a pracuje
pod kontrolou nasi vile a citu. Je fizeno
centralnim nervovym systémem. Jednot-
livé svaly se skladaji ze svalovych vla-
ken a jsou husté protkany vlasecnicemi
a nervovymi zakonéenimi. Vlakna se
shlukuji do snopeckl, snopcl a svalo-
vych bfisek. Kosterni svaly maji vyznam-
nou Glohu v podpore krevniho obéhu.
Jsou dlileZitym organem termoregulace
(svalovy tfes pfi pusobeni chladu na or-
ganismus) a pomahaji pfi dychani.

Svaly jsou vétSinou parové, na obou
stranach téla stejné. Kazdy sval v na-
Sem téle ma své jméno a funkci podle
jeho ulozeni na téle.

1.4
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SVALY - PREDNi STRANA TELA

svaly klonéné % zdvihaé hlavy

sval deltovy
maly sval prsni

sval hakovy velky sval prsni
dvojhlavy
sval pazni pilovity
sval predni
hluboky ni Sikmy
sval pazni zevni sixmy
sval brisni
ohybace priény
zapésti a prstu sval bFisni

kratky
pritahovacé

vnitini Sikmy
sval bFisni

dlouhy
pritahovac

primy
sval bFrisni

sval

napinaé bedrokyc¢lostehenni

povazky
stehenni . .,
sval hrebenovy

primy sval

stehenni velky pritahovaé
sval StvF Y
oy . c¢tyrhlavy
krejcovsky sval stehenni
stihly

sval stehenni predni sval holenni

dliouhy natahovaé

prsta dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovaé¢

palce kratky sval lytkovy



