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O knihe

ublikacia prina$a mnozstvo dolezitych informacii
o hlavnych kostrovych svaloch nevyhnutnych
pre $port, tanec, cvienie a posiliiovanie. Ich
jednotlivé Casti st v zdujme lep$ej orientdcie
farebne odli$ené. Pri kazdom svale ndjdete detailny opis
jeho zadiatku, uponu, funkcie a inervacie. Kniha tak
uspokoji naroky $tudentov, Sportovcov, fyzioterapeutov
i pohybovych umelcov. Anatomické terminy mézu na

prvy pohlad posobit zlozito. Tento atlas sa vsak usiluje
sprostredkovat fakty citatelsky putavou formou, presne
a vystizne. Vysvetlenie technickych vyrazov najdete

v zatvorkach v ramci textu.

Podrobnosti o svalovej stistave autor Citatelovi prezentuje
v jednotnom §tyle — pozri priklad uvedeny niz$ie (pri
niektorych svaloch je opis stru¢nejsi).

Kazdy kostrovy sval prechédza klbom, v ktorom vykonava pohyb. Zaciatok svalu
sa predovsetkym na koncatinach nachadza proximalnejsie (blizSie k stredu tela)

a upon distalnejsie (smerom k periférii koncatiny). Zaciatok v prvom rade fixuje sval
ku kostre, pricom Upon svalu vykondva samotny pohyb. V niektorych pripadoch
sa moze ich rola otocit — pri reverznom pohybe tpon fixuje sval a zaciatok zasa

vykonéva pohyb v kibe.

[ J |
Cervené
plochy
ilustruju
zaciatok
amodré
Upon svalu
na povrch
kosti.

Zaciatok svalu zostava pocas svalovej kontrakcie relativne stabilny. Predstavuje
koniec svalu fixovaného ku kosti, ktora sa nepohybuje. Posobi ako kotva pre sval
pohybujuci sa opa¢nym koncom (Uponom) k fixovanému zaciatku (pozri str. 19).

Niekolko zakladnych
cviceni na posilnenie
svalstva

Nazov svalu

M. ILIACUS (BEDROVY SVAL)

Inervacia svalu

Pohyb vyvolany
svalovou
kontrakciou

Zatatok vvalu

Kazdodennd
aktivita, ku ktorej
sval prispieva.

dprty, pri Marge as veal wyratne sktivuje \

Velmi dobry priklad, aj ked’

existuje mnoho inych spésobov
natahovania svalov. Ak precvicujete
jednu stranu tela, nezabudajte ani
na druhu.

Niekolko
klacovych
prikladov, hoci pri
vacsine Sportov
sa bude do urcitej
miery zapajat
kazdy sval.




Poznamka k inervacii

eriférny nervovy systém (PNS) tvoria v$etky

nervové $truktury nachadzajice sa mimo mozgu

a miechy, ktoré tvoria centralny nervovy systém

(CNS). PNS mé dve hlavné casti: somaticky
nervovy systém a autonémny nervovy systém. Centralny
nervovy systém sa podiela na podvedomej kontrole
hladkého svalstva a zliaz. Atlas svalov sa véak zaobera
kostrovymi svalmi, preto nas bude zaujimat vylu¢ne
somaticky nervovy systém.

Periférny nervovy systém pozostava z 12 parov hlavovych
nervov a 31 parov miechovych nervov (spolu s ich dal$imi
vetvami). Miechové nervy st o¢islované podla urovne
miechy, z ktorej vychadzaju (znamej tiez ako miechovy
segment).

Pri kazdom svale ndjdete uvedené nervové zasobenie
(inerviciu). Udaje o miechovom segmente*, z ktorého
vychadzaja nervové vlakna, sa v$ak v roznych zdrojoch
lisia. Pri¢inou rozdielov st nervy zoskupené do sieti
(spleti) zname ako plexus (z latinského plectere — pliest),
ktoré zasobuju rozlicné ¢asti tela a nervové vlakna

z rdznych miechovych segmentov.

Kazdému svalu v knihe prinédlezia miechové urovne
zodpovedajtice nazvu daného nervu. Miechové segmenty
st oznadené pismenom C (kr¢né, z lat. cervicalis),

T (hrudnikové, z lat. thoracis), L (driekové, z lat. lumbalis)
a S (krizové, z lat. sacralis), za ktorymi vzapéati nasleduje
¢islo danej drovne.

Zadny koren

Miecha
Zadna

Miechovy nerv vetva

Predna
verva

Miechovy segment zobrazuje nervové korene, ktoré sa
kombinuju, aby vytvorili spindlny nerv, deliaci sa na ventralnu
a dorzélnu vetvu.

*Miechovy (spinalny) segment je ¢astou miechy, z ktorej vychéddza kazdy par miechovych nervov (jeden par sa skladd z jedného miechového nervu,
ktory prislicha kazdej strane tela). Kazdy miechovy nerv obsahuje motorické a senzitivne vlakna z prednych a zadnych korenov. Spinalny nerv
nasledne vychadza cez stavcovy otvor alebo otvor medzi prilahlymi stavcami, ktory sa deli na zadnu vetvu (orientovant dozadu) a prednu vetvu
(orientovant dopredu alebo do strany). Vlakna zo zadnej vetvy inervuju kozu a extenzory krku a trupu. Predné vetvy zdsobuju konéatiny, bo¢na

a prednd stranu trupu.
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Obr. 1.3. Kranidlne. Smerom k hlave, alebo k hornym castiam Obr. 1.4. Kauddlne. Smerom od hlavy k doInym castiam tela.
tela.

Obr. 1.5. Medidlne (z latinského medius - stred). Smerom Obr. 1.6. Laterdlne (z latinského latus — strana). Smerom
ku strednej linii tela, pristrednd strana koncatiny. od strednej linie tela, na bocnej strane tela a koncatiny.
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Obr. 1.7. Proximdlne (z latinského proximus - najblizsia). Blizko Obr. 1.8. Distdlne (z latinského distans — vzdialeny). Vzdialeny
k stredu tela, k bodu spojenia koncatiny s trupom. od stredu tela, smerom k prstom ruky alebo nohy.

Obr. 1.9. Superficidlny. Na povrchu tela. Obr. 1.10. Profundus. V hibke tela.
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Obr. 1.11. Dorzdlne (z latinského dorsum — chrbdt). Na zadnej Obr. 1.12. Palmdrne (z latinského palma - dlan). Na dlani ruky.
ploche, napr. na chrbdte ruky, chodidla.

Krajiny tela

Ludské telo primarne delime na axiélne (osové) Casti
(hlava, krk, trup) a apendikularne (privesné) ¢asti
(koncatiny pripojené k trupu tela).

Opis jednotlivych oblasti ndjdete na obr. 1.14. a 1.15.
V zatvorke st uvedené ich laické pomenovania.

Obr. 1.13. Plantdrne (z latinského planta - chodidlo)
Na chodidle nohy.
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Celo (frons)

Oc¢nica (orbita)

. Nos (nasus)
Hlava (caput) — Usta (os)

Tvar (bucca)

Krk (collum)

Brada (mens)

Rameno (omos)

’ Hrudna kost

Podpazusie (axilla)

(sternum)
Hrudnik (thorax)
Hrud' (pectus)
Rameno (brachium)
Laket (cubitus)

Pupok (umbilicus)

-
Predlaktie
(antebrachium)

Brucho (abdomen)

Zapastie (carpus)
Panva (pelvis)

Palec na ruke (pollex)

Bedro (coxa) Dlar (palma)

Prst na ruke
(digitus manus)

Pohlavné organy
(genitalia)

Stehno (femur)

Slabina (inguen)

Koleno (genu)

Lytko (sura)

Predkolenie (crus)

Clenok (malleolus)

Noha (pes)

Prsty na nohe
(digiti pedis)

Palec na nohe (hallux)

Obr. 1.14. Casti ludského tela. Pohlad spredu.
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Lopatka

Hlava (caput) —

(scapula)

Chrbtica

(columna vertebralis)

Chrbat

(dorsum)

Ruka (manus)

Stehno

(femur)

Zékolenie

(poples)

Lytko (sura)

Pata (calx)

Ucho (auris)

Zahlavie
(occiput)

Rameno
(omos)

Rameno
(brachium)

Laket
(cubitus)

Driek
(pars lumbalis)

Krizova kost
(sacrum)

Zadok (clunes)

Ritna ryha
(crena ani)

Chodidlo (planta)

Obr. 1.15. Casti ludského tela. Pohlad zozadu.
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Roviny tela

Pohyby tela

Rovina vyjadruje dvojrozmerny rez telom pomyselnou
priamkou.

o Sagitdlna (predozadnd) rovina - vertikalny rez zozadu
dopredu. Stredova (medianna) rovina rozdeluje telo
na pravu a favta polovicu (obrazok 1.15).

o Frontalna (¢elovd, koronarna) rovina — kolma
na sagitalnu rovinu. Vertikalny rez beZiaci paralelne
s ¢elom rozdeluje telo na prednu a zadnd cast.

o Transverzalna (prie¢na, horizontalna, axidlna) rovina —
kolma na sagitalnu a frontalnu rovinu. Ide o prie¢ny
rez deliaci telo na hornt a dolnd ¢ast.

Frontdlna
rovina

Sagitalna
rovina

Transverzalna
rovina

Obr. 1.16. Zdkladné roviny tela.

Medzi dva zakladné pohyby tela patri ohnutie (flexia),

pri ktorej sa telo ohne ako pocas vyvoja plodu v maternici.
Opakom je natiahnutie (extenzia), pri ktorom sa telo

a koncatiny natiahnu na opac¢nu stranu.

a)

Obr. 1.17. (a) Flexia do fetdlInej pozicie; (b) Extenzia z fetdinej
pozicie.

Extenzia

Obr. 1.18. Flexia: Ohyb, zmensenie uhla medzi kostami

v klbe. Flexia je vii¢sinou pohybom vpred z anatomickej polohy

s vynimkou kolenného klbu, kde flexia prebieha smerom dozadu.
Flexia je vZdy pohybom do polohy plodu. Extenzia: Natiahnutie,
napriamenie sa z polohy plodu. Hyperextenzia: Extenzia
koncatin za normdlny rozsah pohybu.
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Obr. 1.19. Laterdlna flexia: Ohyb trupu alebo hlavy laterdlne
(stranou) vo frontdlnej (korondlnej) rovine.

Laterdlna

Q (vonkajsia) rotacia

Medidlna
(vnutorna) rotacia

Abdukcia\
s \ Abdukcia
” . <> 3
Addukcia/
/bdukcia
b) * Addukcia

Obr. 1.20. Abdukcia: Pohyb kosti od strednej linie tela alebo
koncatiny. Addukcia: Pohyb kosti k strednej linii tela alebo
koncatiny.

Obr. 1.21. Rotdcia: Pohyb kosti alebo trupu okolo vlastnej
pozdiznej osi.

Medidlna rotdcia: Smerom dovndtra, k strednej linii tela.
Laterdlna rotdcia: Smerom zvonka, od strednej linie tela.

DalSie pohyby

Nasledujtce pohyby su $pecifické pre urcité kiby alebo
Casti tela. Zvycajne pri tychto pohyboch dochadza
k zapojeniu viacerych kibov.

\_—# -

Obr. 1.22. Prondcia: Otocenie dlane ruky smerom k podlozke
(postoj s laktom flektovanym do pravého uhla alebo v polohe
leZmo na podloZke).

Obr. 1.23. Supindcia: Otocenie dlane ruky smerom nahor
(postoj s laktom flektovanym do pravého uhla alebo lezmo na
podlozke).
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A
?' >
a) Cirkumdukcia N b) Cirkumdukcia
hornej koncatiny dolnej koncatiny

Obr. 1.24. Cirkumdukcia: Pohyb, pri ktorom sa distdlna cast kosti pohybuje v kruhu, zatial ¢o proximdlny koniec zostdva stabilny; ide
o kombindciu flexie, abdukcie, extenzie a addukcie.

Dorzélna flexia

Plantarna flexia j

Everzia Inverzia
Obr. 1.25. Plantdrna flexia: pohyb palcov na nohe smerom Obr. 1.26. Inverzia: Otocenie chodidla smerom dovnutra, takZe
k podlozZke. obe chodidld su natocené k sebe.
Dorzdlna flexia: pohyb palcov smerom nahor. Everzia: Otocenie chodidla smerom von, takze obe chodidld

smeruju od seba.

y L
Protrakcia

Obr. 1.27. Protrakcia: Pohyb vpred v transverzdlnej rovine —
napriklad protrakcia ramenného pletenca ako pri zaobleni
ramena.
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Retrakcia

- , Opozicia

Obr. 1.28. Retrakcia: Pohyb dozadu v transverzdinej rovine,
stiahnutie ramenného pletenca dozadu, vojensky styl.

|

Elevacia

l

Depresia

i .

Obr. 1.29. (a) Elevdcia: Pohyb casti tela nahor pozdl? frontdinej
roviny — napriklad elevdcia lopatky pokréenim v ramendch.

(b) Depresia: Pohyb zdvihnutej ¢asti tela spét smerom do
vychodiskovej pozicie.

Obr. 1.30. Opozicia: Pohyb Specificky pre sedlovy klb palca na
ruke, umoznuje dotyk palca s koncekmi prstov jednej ruky.




Svalovokostrovy systém

Svalovy upon

Kostrova svalovina (prie¢ne pruhovana, ovladana

nasou vdlou) tvori priblizne 40 percent celkovej telesnej
hmotnosti. Jej primdrnou funkciou je zabezpecenie
koordinovaného pohybu prostrednictvom kontrakcie

a relaxacie. Kostrové svaly sa pripdjaju ku kostiam
najcastejsie pomocou $liach. Miesto pripojenia svalu
(relativne pevny bod kosti) oznacujeme ako svalovy
zaciatok. Pri kontrakcii svalu dochddza prostrednictvom
jedného alebo viacerych kibov k prenosu napitia na kosti,
¢im vznika pohyb. Koniec svalu je pripojeny na pohyblivi
kost. Tento bod sa nazyva svalovy upon. Existuje priamy
alebo nepriamy.

Priamy Gpon predstavuje miesto spojenia vazivovych
obalov svalu (perimyzia a epimyzia) s okosticou
(periosteum), povrchom chrupavky, kibovym
puzdrom alebo spojivovym tkanivom leziacim

pod kozou (napr. pri mimickych svaloch).

Nepriamy upon oznacuje bod, kde sa svalové ¢asti
spojivového tkaniva spajaji do kolagénovych vlédkien

a vytvaraju $lachu. Castejsie sa stretneme s nepriamymi
uponmi. Moéze ist o trubicovité $lachy (lat. tendo), alebo
ploché slachy (lat. aponeurosis).

Slachy a aponeurdzy ($lachoviny)

Pokial sa spojivové tkanivové zlozky svalu kombinuja

a presahuju koniec svalu v podobe okrtihlych
trubicovitych pruhov, dany $lachovy upon nazyvame
$lachou. Ak sa rozsiruju ako tenky, plochy a $iroky listovity
material, ipon nesie oznacenie aponeuréza. Slacha alebo
aponeurdza upeviuju sval na kostiach a chrupavkach,
alebo na fascii inych svalov.

Kost

Sval

Sval

Slacha

Svovy dpon ﬂ

Aponeurdza

Obrazok 2.1. (a) Slachovy tpon; (b) Gpon slachovinou; (c) sdnkovojazylkovy sev
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Medzisvalové prepazky (septa)

Ploché listy hustého spojivového tkaniva prenikaju

v niektorych pripadoch do svalov a vytvaraja strukturu,
na ktord sa upinajua svalové vlakna.

Sezamskeé kosti

Mo6zu vzniknut v miestach $lachy, kde dochadza k treniu
a velkym pakovym sildm (napr. jabl¢ko na kolene alebo
sezamské kosti palca ruky a nohy).

Viacnasobné upony svalov

Vicsina svalov sa pripaja ku kosti jednym zaciatkom

a jednym uponom. Niektoré zlozité svaly vSak mo6zu mat
viac pripojeni ku kosti. Pokial st upony oddelené, svaly
maju dve alebo viaceré $lachy pripadne aponeurézy,
ktoré sa pripajaju na rdzne miesta. V takom pripade
hovorime, ze sval ma dve alebo viac hlav. Dvojhlavy sval
ramena napriklad obsahuje dve hlavy: jedna sa za¢ina
na zobdkovitom vybezku lopatky a druha na vybezku
nad kibovou jamkou lopatky. Trojhlavy sval ramena ich
ma tri a $tvorhlavy sval stehna $tyri.

Izometrické a izotonické kontrakcie

Sval sa zmrsti vtedy, ked dostane stimul. Nasledne dojde
k priblizeniu jednotlivych iponov, ¢o vsak nemusi vidy
viest k jeho skrateniu. Ak svalovéd kontrakcia nevyvolava
pohyb, nazyvame ju izometrickou.

Naopak, pokial vyusti do pohybu, ide o izotonicku
kontrakciu.

Izometricka kontrakcia

K izometrickej kontrakcii dochadza v okamihu zvy$eného
napitia v svale, pri¢com jeho dizka zostava nezmenena.
Inymi slovami, hoci je sval napnuty, kib, ktorym
prechadza, sa nepohybuje. Jednym z takychto prikladov
je drzanie tazkého predmetu. Laket zostava nehybny

a ohnuty do priameho uhla. Podobnou situdciou moze
byt pokus o zdvihnutie predmetu, ktory sa ukaze byt
prili§ tazky. VSimnite si tiez, Ze niektoré z posturalnych
(statickych) svalov va¢$inou funguju izometricky.

Telo ma vo vzpriamenej polohe prirodzenu tendenciu
padat smerom k ¢lenkom, ¢omu sa brani izometrickou
kontrakciou lytkovych svalov. Naklonenie hlavy dopredu
by mohlo sposobit i tazisko lebky - pokial by sa svaly
vzadu na krku izometricky nestiahli, aby udrzali hlavu

v centralnej polohe.

Izotonicka kontrakcia

Vdaka izotonickym kontrakciam svalstva sa mozeme
hybat. Rozlisujeme dva zdkladné typy: koncentrické

a excentrické. Pri koncentrickych kontrakciach sa svalové
upony pohybuju blizsie k sebe, takze umoziuju pohyb

v kibe. Predstavme si, ako v ruke drzime predmet. Pri
koncentrickych kontrakciach dvojhlavého svalu ramena
dochédza k flexii v lakfovom kibe a ruka smeruje nahor.
Podobny pripad nastava, ked hladime na nebo. Svaly

na krku sa musia koncentricky stahovat, aby sme dokazali
zaklonit hlavu a predizit krk.

Pri excentrickej kontrakeii dochadza k aktivacii svalu
so su¢asnym predizenim jeho svalovych vldkien
kontrolovanym spdsobom. Ide napriklad o spustanie
predmetu v ruke pozdl? tela ¢i jednoduché posadenie
sa na stolicku. Pri koncentrickych kontrakcidch sa sval
skracuje, zatial ¢o pri excentrickych sa predlzuje.

Zavazie drzané
v statickej polohe

Kontrakcia
dvojhlavového
svalu ramena

Obrazok 2.2. Izometrickd kontrakcia, napr. drZzanie tazkého
predmetu v pravom uhle v statickej polohe.
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