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Nasi predkovia biomechaniku nepoznali, ale my ano a mozeme obdivovat zézragnost kon-
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na zézrak biologického inzinierstva. Nikdy ma neunavi to opakovat.
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Ludia hovoria: ,ja a moje telo” Jedna z vect, ktoré nds odli-
suju od zvierat, je td nepatrnd, prchavd vzdialenost medzi
nami a nasim telom. Telo je forma, s ktorou sa musime stykat,
a schrdnka, ktord nds nesie Zivotom. Telo je domovom ndsho
ja, pribytkom duse. Telo v§ak méZe byt aj nasim vizenim
a bremenom. Ja a moje telo. Medzi nimi je priepast’ pInd zdhad
a tajomstiev, temnoty a prislubov. Z tejto priepasti, zdrezu
Ci rany prudia piesne a pribehy, ndboZenstvd, sny a objavy.

Anna-Karin Palm,
Svédska spisovatel’ka a novinarka,
na vystave Byt anjelom. Francesca Woodman.
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Proldg: Priepast

Grécke slovo kozmos znamend poriadok a pre antickych predchodcov
vedcov bol vesmir usporiadanym celkom, ktory sa riadil zakonmi
alebo nomos. Spravanie vesmiru je preto predvidatel'né, ako v pri-
pade zatmeni, ktoré sa dajui predpovedat na roky vopred. Poslanim
vedca nie je nic¢ iné ako objavovat zakony vesmiru. Nasou ulohou
nie je hladat zmysel sveta.

Vo vedeckej revolucii v 17. storoc¢i, ked' sa zrodila met6da, ktora
odvtedy pouzivame my vSetci, ktor{ sme sa pustili do skimania ma-
teridlneho sveta a poznavania jeho zakonov vylucne na zaklade toho,
¢o mOZeme vypozorovat a zaZzit, sa vzorom na pochopenie reality
stala analdgia vesmiru s obrovskym strojom. A zo vSetkych strojov,
ktoré vytvorila l'udska bytost, sa za najdokonalejSie povaZovali ho-
diny, a to vdaka nesmiernej technickej zloZitosti a funk¢nej krase
mechanizmov. Tik-tak. VSetky tie kolieska si navzdjom kontaktne
oznamuju svoj pohyb.

Mnohi vedci z epochy baroka, ako sa toto obdobie nazyva v deji-
nach vedy (vypozickou z dejin umenia), nachadzali v metafore hodin
a vesmiru-stroja dokaz existencie vesmirneho a nadprirodzeného
dizajnéra, ktory okrem toho, Ze ich stvoril, natahoval vesmirne ho-
diny, aby ich udrziaval v neustadlom chode bez toho, aby sa niekedy
zastavili. Doémyselny a usilovny hodinar.

Fyzici ako Galileo alebo Newton boli, samozrejme, nadSeni
mechanicisti, ale toto myslenie sa vztahovalo aj na zZivé bytosti,
ktoré by tak boli strojmi, ktoré mozno chapat z pohladu princi-
pov mechaniky, teda zaobchadzat s nimi ako s automatmi, hoci
Descartes pripisoval ludom substanciu oddelent od tela, ktora
im umoZiiuje mysliet. Td nazyvame dusou alebo myslou, ktora
by zvierata nemali.
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Boli to ¢asy, ked' sa v Anglicku vedci nazyvali prirodnymi filo-
zofmi, pretoZe slovo veda nemalo taky vyznam, aky nadobudol
u nas v 19. storoci. Veda znamenala jednoducho poznanie, pretoze
zaklady vedeckej metdédy uz boli poloZené, ale eSte sa dplne ne-
chapalo, zZe vedecké poznanie je osobitny druh poznania, jediny
druh poznania, ktorému moézZeme skuto¢ne doverovat. Na vedu
by sme sa vSak nemali spoliehat preto, Ze vedie k definitivnemu
poznaniu, ale naopak preto, Ze je to poznanie, ktoré sa neustdle
obnovuje a zdokonaluje. Kazda generacia vedcov vie viac neZ ta
predchadzajuica a ta nasledujtica nas nepochybne prekona. Na
rozdiel od Anglicka sa pojem veda vo Francuzsku zaviedol ovela
skor, pretoze Akadémia vied bola zaloZena v roku 1666, pocas
vlady krala Slnko Ludovita XIV.

Metaforu hodin ako prikladu dokonalého stroja, ktory sa nemohol
zostrojit sdm, len tak ndhodou, neskdr v biolégii pouzila tzv. priro-
dzeni teoldgia na dokazanie existencie Boha. Vyzvou, pred ktorou
stal Darwin v 19. storoci, bolo ukazat, Ze neobycajné biologické
stroje, ktoré nazyvame zivé bytosti (na rozdiel od mineralov), su
produktom prirodnych procesov, ktoré nemaju Ziadny tcel. Inymi
slovami, sily, ktoré vytvaraju evoluciu, nehladajy, ale nachadzaju.
A nachadzaji obdivuhodné nalezy, ako su, kazdy svojim sp6sobom,
vSetky biologické druhy.

V tejto knihe si prejdeme hlavné crty cloveka-stroja, pricom
pouzijeme principy mechaniky, ako to robili prirodni filozofi, no
zajdeme ovela dalej, pretoZe to, ¢o vidime v tele, nie st len svaly,
ale aj formy. Ludsky stroj ma technicky dizajn, ale ma aj iny druh
dizajnu (ako sa toto slovo pouziva dnes), a to esteticky, pretoze
mnohé viditelné znaky l'udského tela nemaju nic¢ spolo¢né s tak-
zvanym (pouzijeme, mimochodom, velmi mechanisticky vyraz)
pohybovym aparatom. A na rozdiel od skutoc¢nych strojov sa zivé
bytosti dokaZu reprodukovat.

AvSak vzhladom na to, Ze l'udské telo vzniklo v priebehu dejin
biologického druhu bez akéhokolvek planu, nacrtu ¢i predlohy,
dokonca aj bez nejakého zameru, nasa cesta l'udskym telom bude
nevyhnutne evolu¢na a tiez komparativna: budeme sa pytat, aki boli
nasi predkovia a ¢im sa liSime od inych Zivocichov. Inymi slovami,
paleontolodgia a dejiny prirody.
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Ak nas uz teraz nadchyna anatémia zvierat a ¢loveka, staticka
¢i v akcii, je eSte pésobivejsie, ak zistime, ako sa vyvijala a ako sa
liSila od inych tvorov, po¢nic nasimi najblizsimi pribuznymi: vel-
kymi ludoopmi.

Pri rozhodovani o anatdmii tejto knihy, o jej tele, som vahal, ¢i uviest
prilis vela alebo prili§ malo informacii. Ako to uz pri vedeckej literattire
byva, aj tu su ¢itatelia, ktori chcd poznat vSetky podrobnosti, a ini, ktor{
sa radsej drzia vSeobecnych myslienok. Je tazké vyhoviet vSetkym,
preto som sa rozhodol ponuknut rozsirené anatomické informécie
v prilohach na konci knihy. Ak ich nechcete citat hned, necitajte ich,
alebo si ich nechajte na inokedy, alebo este lepsie, na druhé kolo. Alebo
na vtedy, ked’ budete mat’ zranenie ¢i problém v niektorej Casti tela,
v tom stroji, ktory je, ako sa vystiZne vyjadril Manuel Mujica Lainez,
zloZeny z ,jemnych hodinovych stroj¢ekov*, ktoré niekedy nahodou
a niekedy postupom casu treba opravit.

V texte knihy sa nachadzaju ¢iselka (horné indexy), ktoré odkazu-
ju na poznamky na konci knihy, nie st to vSak vysvetlivky. Posltichol
som svojho priatela Juana Josého Millasa, ktory neznasa poznamky
vo vedeckych textoch a v esejach vSeobecne. Podla Millasa, ak je to,
¢o sa v poznamke piSe, dbleZité, uvedte to do textu, a ak to nie je
dolezité, poznamku vynechajte. Toto bolo najbolestivejSie rozhod-
nutie, ktoré som pri revizii knihy urobil, pretoZe som sa rozhodol
takmer na konci, po tom, ¢o som napisal mnozstvo vysvetlujtcich
poznamok, ktoré sa mi zdali nevyhnutné, aby som text tu a tam
objasnil. Ach, tie nuansy! Myslim si vSak, Ze neodbornému c¢itate-
lovi to prospeje.

TakZe teraz ¢iselkd v mojom texte odkazuju len na vedecké pub-
likacie a st urcené len tym, ktori sa profesionalne venuju evolucii
¢loveka. Cize zanedbatelnej mensine. Ak to teda nie je vas$ pripad,
pokojne ciselka uplne ignorujte. O problém mene;.

S pribudajicimi rokmi objavujeme anatémiu bolesti, kedZe nas
boli Coraz viac Casti tela. A to znamena, Ze starsi I'udia poznaju svoje
telo lepSie ako mladsi, ktori poznajt len anatémiu rozkose. Mladé telo
je skvostné telo, staré telo je ubolené telo. To, Ze mame zuby, zistime,
ked' sa objedname k zubarovi, Ze mame oci, ked ideme k o¢nému,
Ze mame Kosti, ked’ sa ocitneme u traumatoléga, a to, Ze sa hybeme
vdaka svalom, zistime, ked’ si lihame na st6l u fyzioterapeuta.
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Preto ma udivuje, do akej miery sme vSetci obozndmeni s ana-
tomiou kosti a svalov vdaka bolesti, hoci si to ani neuvedomujeme.
Nehovoriac o pravidelnych navstevnikoch posiliiovne. Im netreba
vysvetlovat, kde su svaly, pretoze kazdy dei cvicia, ladia a zdoko-
naluju svoj pohybovy aparat a presne vedia, ¢o robia.

To isté sa vSak da povedat aj o tych, ktori sleduju futbalové zapasy
z pohodlia domaceho kresla. Vela sa naucia aj po¢dvanim komenta-
tora alebo ¢itanim Sportovej tlace. V znadmych Sportovych novinach
som sa napriklad docital, Ze taky a taky futbalista si poranil pravy
psoas. Predtym utrpel natrhnutie l'avého predného priameho svalu,
pripomina ¢lanok. ,Maju tieto dve zranenia nieco spolo¢né?” pyta
sa odbornik (Sportovy lekar), ktory piSe pre dané noviny. A v iny
deni v tych istych Sportovych novindch znamy tenista bez bliZSieho
vysvetlenia s Iitostou oznamuje, Ze odstupuje z turnaja, pretoze
utrpel zranenie poloblanitého svalu. Predpoklada sa, Ze Citatel vie,
kde sa ten sval nachadza.

Spravy s takouto, pripadne este vy$Sou, droviiou anatomickych
detailov ¢itame a poctivame v médiach kazdy den. Technické detaily
ludskej anatomie st v nasich rozhovoroch skutocne Coraz pritomnejsie.

V kazdom pripade su vsak nazvy klticom k poznaniu, pretoZe
to, €o sa neda priamo pomenovat, pre nd$S mozog, v ktorom veci
existuju, neexistuje. V knihe Cesty s Herodotom od Ryszarda Ka-
puscinského som cital tuto trefnti poznamku: , A nielen to: objavil
som vztah medzi tym, Ze mam meno, a tym, Ze existujem, pretozZe
vZdy, ked’ som sa vratil do hotela, uvedomil som si, Ze v meste som
videl len to, o som vedel pomenovat, napriklad som si pamatal
agat, ale nie strom, ktory rastol vedla neho, pretoZe som nepoznal
jeho meno. Jednym slovom, uvedomil som si, Ze ¢im vacsiu slovnu
zasobu nazbieram, tym skor - a tym bohatsi vo svojej nevyspyta-
telnej rozmanitosti — sa mi otvori svet.”

Toto nie je ilustrovana kniha, ale kniha s nadhernymi ilustraciami
Susany Cidovej. Nie st to opisné obrazky aZ do najmensich detai-
lov anatémie, ale koncepcné, skor na pochopenie ako na videnie,
pretoze to, ¢o som si predsavzal, nie je systematické, vyCerpavajice
pojednanie plné ilustracii l'udského tela na pouzitie a konzultaciu
pre lekarov, fyzioterapeutov, vytvarnikov ¢i Sportovcov, ale vedecka
literatura. Je to kniha, nie atlas.
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Nechcem tvrdit, Ze moje slova su lepSie neZ anatomické obra-
zy alebo Ze sa bez nich mdZete uplne zaobist, ale napadlo mi, Ze
v dnesnej dobe, ked’ vSetci tak Casto surfujeme po internete, staci
zadat do pocitaca ,vonkajsi Sikmy sval“ a obrazovka sa zaplni ob-
razkami tohto svalu vo vsetkych polohach a dokonca aj v 3D pohybe.
Alebo zadajte ,vel'ky trochanter” a uvidite, Ze tato cast stehennej
kosti sa objavi vo farbe a obklopena tidajmi.

Okrem toho sme v znameni modernosti na koniec kapitol zaradili
QR kody, aby citatel mohol prejst priamo na webovu stranku, kde
si mo6ze pozriet obrazky, na ktoré sa v texte odkazuje. Papierova
kniha a mobilny telefén si nemusia nevyhnutne konkurovat, mézu
aj spolupracovat. Mnohé z obrazkov, na ktoré QR kody odkazuju,
su vedecké, ale iné odkazuju na umelecké diela, najma klasické
sochy z muzea Prado.

Kniha totiz zaroven pozyva Citatela na navstevu Prada alebo
iného muzea vytvarného umenia. Tam najdete mnozstvo anatdmie,
ktoru si mozete preStudovat a vychutnat. Po vedeckom preskiimani
ludského tela sa uz nikto na klasicku sochu nepozrie rovnako.

A najdolezitejSia ¢ast tohto prolégu prichddza prave teraz. VaSe
vlastné telo je knihou anatémie, a presne ti knihu chcem, aby ste
citali, a to zrakom a najma hmatom. V nej budete schopni rozpoznat’
vonkajsi Sikmy sval, velky trochanter a akikolvek int1 anatomicku
Strukturu, ktora sa v texte objavi, nech uz jej nazov znie akokolvek
zvlastne. Pretoze vSetky odkazy na kosti, ktoré sa v knihe objavuju,
sa daju nahmatat. A kostra cez koZu presvitd; nie napohlad, ale na
pohmat.

Preto sa vyucba anatémie, ktord pontikam, zacina kostami, kto-
rych najdodlezitejSie Casti vy¢nievaju dost na to, aby sme sa ich mohli
dotykat. A preto je dobré precvicovat najprv klicové body kostry,
¢im sa kozZa a maso stanu priehladnymi. Na mojich kurzoch toto
cvicenie netrva dlhSie ako dve hodiny, a kedZe ho robime v skupine,
je zabavné aj poucné. Pri tomto pokuse sa musime zbavit vSetkej
vznesenosti, ktord pripisujeme I'udskému telu, ktoré v nas - dokon-
ca aj v tejto etape dejin! - eSte stale vzbudzuje nabozensku uctu.
U Grékov to tak nebolo, a to je m6j odkaz: budme opat Gréci. Na
tejto praktickej hodine povrchovej anatémie, ktord vyucujem, je
dovolené sa rozpravat a smiat. Nie je to UZasné, Ze za dve hodiny
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dokaZeme identifikovat kosti a ich zdkladné struktdry, a hravou
formou? Potom pridu na rad podkoZzZné svaly, tie, ktoré lezia pod
koZou a trcia ako hrcky. Spoznavanie tych hlavnych nezaberie viac
ako dalsie dve hodiny pri druhom sedeni.

A po tychto dvoch prednaskach, ktoré by som vam rad dal osobne,
by bolo vhodné zacat ¢itat knihu.

VSetci mame telo, ktoré nas nosi sem a tam. Nie je od veci spoznat’
ho. Nasledne mo6Zeme vstipit do tej ,priepasti plnej zahad a ta-
jomstiev, temnoty a prislubov“ medzi nami a nas$im telom, o ktorej
hovori Anna-Karin Palm v citate, ktorym otvaram tato knihu.

Diadumenos, Rimska dielha, mizeum Prado



VSetci skaSkou presli

V anatomii sa vyznate ovela viac, ako si myslite. Som si isty, Ze ano.
Preto som presvedceny, Ze by ste zakladnud skusku z anatémie Clove-
ka spravili uz po prvom, pripadne este jednom, precitani tohto textu.
Ako som uZ povedal, v mechanistickej koncepcii l'udského tela,
ktora zodpoveda vedeckej revolucii baroka, sa pohyb vysvetluje
pomocou pak, ktorymi su kosti, pretoZe paka nie je nic iné ako
pevna ty¢; kladiek, ktorymi st kiby, a 1an, ktorymi st svaly. Subor
svalov a kosti, ktoré pohybujt jednotlivymi Castami tela ako automat,
eSte aj dnes oznacujeme ako pohybové dstrojenstvo. V angliCtine je
znamy ako pohybovy systém a ani to nie je zly pojem na oznacenie
suboru kosti, chrupaviek, svalov, §liach a vaziv, ktoré pdsobia ako
velmi zloZity systém umoznujtci vsetky pohyby ludského tela.
Som si isty, Ze vac¢Sina kosti I'udskej kostry ¢itatelovi znie po-
vedome a z tohto zakladu budeme vychadzat pri predstavovani
niektorych menej znamych kostnych prvkov alebo réznych Casti,
na ktoré mozno kosti rozdelit. Inymi slovami, pri tejto skuske zo
zakladov anatémie ¢loveka mdzZeme konStatovat, Ze sme takmer
presli, a dokonca bez $tudia, ta Cast o kostiach, Cize osteolégiu.
Svojim Studentom hovorim, Ze na mojich skiSkach mézu odpi-
sovat’ bez toho, aby sa museli skryvat, a Ze si so sebou do ucebne
mozu vziat knihu anatémie. A potom im vysvetlujem, Ze na odpo-
vede na otazky mozu pouzit vlastné telo. To je ta kniha, do ktorej
mozu nahliadnut, ak maju nejaké otazky. Kde sa nachadza kost,
ktora sa nazyva radius, ked’ sa pozrieme na dlan? Na palcovej stra-
ne predlaktia. Kde sa nachadza kost, ktora sa nazyva ulna? A ¢o sa
stane, ak oto¢ime zapdstie tak, aby dlaii smerovala nadol namiesto
nahor? Vretenna Kkost' sa skrizi s laktovou kostou, ale stéle je na
strane palca a laktova kost na strane malicka. A na skiske vidim
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Studentov, ktori sa pozeraju na svoje predlaktie a dotykaju sa ho,
ako to, difam, teraz robite vy.

AKké kosti tvoria vy¢nelky nasich ¢lenkov? Nie sd to samostatné
kosti, ale st to vy¢nelky dvoch kosti nohy, ktorymi su pistala a ly-
tkova kost. Vo vede sa tieto vycnelky nazyvaja malleoly a existuje
tibialny malleolus, ktory je vnutorny, a peronealny malleolus, ktory
je vonkajsi. Malleolus pochadza z latinského slova, ktoré zname-
na zdrobneninu kladiva. Inymi slovami, ide o dve kladivka. Teraz
uz pozname niektoré odborné nazvy, ale o ¢lenkovych vybezkoch
sme vedeli aj predtym, hoci len to, ako vel'mi boleli, ked’ sme si ich
o nieco udreli. Prehmatavate si ich teraz?

Dolezita cast nasSej kostry na dotyk prekiika, to znamena, Ze ju
moéZeme nahmatat, pretoZe je podkoZna, nachddza sa priamo pod
kozou. Klticové body kostry, nase anatomické odkazy v tejto knihe,
st znazornené na dvoch krasnych kresbach Susany Cidovej. Jedna
vychadza z klasickej sochy gréckeho boha Poseiddna, o ktorej bude-
me coskoro hovorit. Druha je inSpirovana slavnym obrazom Petra
Paula Rubensa Tri Grdcie. Obe diela si m6Zete pozriet v muzeu Prado.

Ak ste uz identifikovali vSetky kltiCové body kostry, kapitolu
o osteologii mame za sebou. Aby sme vSak pochopili pohybové
Ustrojenstvo, musime si predstavit stidium svalov, ¢iZze myol6-
giu. Svaly zvyCajne nahanaju vacsi strach, ale ja mam v imysle na
niekol'’kych riadkoch ukazat, ze Citatel vie o myolégii ovela viac,
ako si mysli. Z tychto tvah vylucujem Sportovcov, pretoze ti maju
o l'udskom tele zvycajne obrovské vedomosti, ktoré ziskali zdlubou,
teda preto, Ze sa o1l zaujimaju.

V univerzitnych auldch mi ¢asto chyba ta zdluba Sportovcov
a mnohych dal$ich lI'udi v l'udskej anatémii, uz len preto, Ze od ur-
C¢itého veku nas zacne boliet celé telo. To je ta anatomia bolesti, ktord
nakoniec pocitime vSetci. Vtedy sa dozvieme o svaloch a kostiach.
A to naozaj dokladne. Jedného diia napriklad zistime, Ze mame sval
nazyvany pyramidovy, ktory sa nachddza na drovni zadného vrecka
nohavic, a to nie preto, Ze by nas bolel sval, ale preto, Ze tlaci na
sedaci nerv. A takto sa u¢ime anatémiu bolesti.

Prechadzal som rézne popularne anatomické obrazky, ktoré
maju na internete vela zobrazeni, pretoZe l'udia ich vyhladavaju,
aby som vytvoril zoznam svalov l'udského tela, ktoré je nevyhnutné
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poznat, pretoZe v skuto¢nosti si uz vSeobecne zndme. Ako o chvilu
uvidite, tych svalov nie je aZ tak vela a nie sd az také zlozité. VSetky
su doblezité v umeleckej anatémii, pretoZe na dobre namalovanom
obraze alebo dobre vytesanom akte musia byt identifikovatelné
hlavné svalové skupiny.

Mozno si myslite, Ze v sucasnosti sa uz realistickd mal'ba nerobi
a Ze Zijeme v dobe konceptudlneho umenia, takZe anatémia je vo
vytvarnom umeni zbyto¢na. Realizmus sa vSak z umenia nikdy ne-
vytrati a teraz sa uchylil do komiksov, kreslenych pribehov, ktoré st
vytvarnym a literarnym prejavom ako kazdy iny. Staci sa pozriet na
komiksy o superhrdinoch a d6jde vam, ako dobre st tie tela vytvaro-
vané, kol'ko l'udskej anatémie umelec ovlada. Podme teda na tie svaly.

Na nohe musime vyzdvihnut sval dvojhlavy sval lytka (gastroc-
nemius), ktory tvor{ lytkové svaly a nemdze zostat bez povSimnutia.
Urcite uz poznate tento sval podla jeho l'udového nazvu. Velmi zndma
je aj Slacha tohto svalu, ktora sa nazyva Achillova Slacha. Ak sa na
nohu pozrieme spredu, a nie zozadu, vystupuje do popredia predny
hreben tibie, ktory vsetci pozname ako pistalu, a ktora tak velmi boli,
ked’ si ju udrieme. Hrebeii piStaly vy¢nieva a moZno ho sledovat po
celej diZke, pretoZe je podkoZny. Vedla pistaly, na vonkajsej (alebo
bocnej) strane, sa vSak nachddza predny pistalovy sval (m. tibialis
anterior), na ktory si posvietime, pretoze je dolezity pre bipedalnu
lokoméciu a ma l'ahko zapamatatelny nazov. Jednoduchsie to uz ani
nejde. Predny pistalovy sval: vpredu a vedla pistaly (na vonkajsej
strane). Zbadate ho hned.

Pri tejto prilezitosti by som sa chcel vyjadrit k malému problému
s nazvoslovim, ktory tu mame v suvislosti s nohou. Niekedy sa slovo
noha pouziva na oznacenie celej dolnej koncatiny a niekedy len
na oznacenie dolného segmentu, teda toho medzi kolenom a cho-
didlom, ako som to urobil v predchadzajicom odseku. Dufam, zZe
Citatel bude schopny z kontextu rozpoznat, ktory z nich mam na
mysli vZdy, ked’ tento termin pouzijem. To isté, samozrejme, plati,
ked hovorime o ramene, ktorym méze byt celd horna koncatina
alebo len tsek medzi plecom a laktom.

Ak sa teraz presunieme na stehno, mame tri svalové skupiny.
Na prednej strane stehna sa nachadza Stvorhlavy sval stehna (m.
quadriceps femoris), ¢o st vlastne Styri svaly (ako uz ndzov napo-
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vedd), ktoré sa koncia spolo¢nou Slachou, ktora vedie na patelu,
jabi¢ko. Patela sa zasa spéja s pi$talou prostrednictvom znameho
patelarneho vazu, ktory sa nazyva aj patelarna slacha.

Zadna Cast’ stehna zodpoveda trom svalom, ktoré sa spolo¢ne
nazyvaju hamstringy; za kolenom je dutina (podkolenie) ohra-
nicena z kazdej strany slachami tychto svalov hamstringovej
skupiny.

Na vnutornej strane stehna, v oblasti slabin, sa treba naucit
svaly adduktory (pritahovace).

Tri svalové skupiny, dobre zndme Sportovym novinarom a fut-
balovym fanusikom, tvoria svalovinu stehna, okolo stehennej kosti.

Nemusite byt odbornikom na anatémiu, aby ste rozpoznali
gluteus maximus, obrovsky sval, ktory tvori nasSe pozadie. Ako
vSak uvidime vzapati, napriek ndzvu sa nan posadit neda (t.j. na
vel'ky sedaci sval). Nech ma akokolvek vel'ky objem a nech sa nam
zda akokolvek makky, nie je na$im anatomickym vankiSom, nasim
sedadlom. Aky zmysel ma teda taky vel'ky objem svalov? To vébec
nie je jasné a bude to predmetom diskusie, ked’ na to pride cas.

Prejdime k trupu. KaZdy pozna vel'ké prsné svaly a priame brusné
svaly, ktoré hrdo vystavuju na obdiv ti, ktori si telo pestujd. Priamy
ktory tvori bok alebo bo¢nt ¢ast trupu vyc¢nievajiucu nad bok ako
boc¢ny vankus. Klasické sochy zdéraznovali tieto tri svaly trupu:
prsné svaly, priamy brusny sval a Sikmé svaly.

Na chrbte mame trapézovy sval, ¢o je velmi vel'ky sval (lepSie
by bolo povedat trapézy, pretoZe je to parovy sval, ale zvykne sa
pouzivat jednotné ¢islo). U jedincov s velmi vyvinutym trapézovym
svalom vystupuje trapézovy sval medzi krk a ramena. D4 sa vidiet
spredu nad kl'i¢nymi kostami a mozno sa ho dotknut aj zozadu
na zatylku.

Po stranach krku sa nachadzaju silné svaly na pohyb hlavy, ktoré
vedia byt otravné, ked’ mame tortikolis, €o nie je ni¢ iné ako bolestivé
stiahnutie svalov. Hlavny sval ma dlhy nazov, ktory znie ako jazykolam:
musculus sternocleidomastoideus (zdvihac hlavy). Jeho znalostou sa
uz mozete pochvalit. Ak ste aj nepoznali sval, urcite ste zazili, ako boli.

Dal$ie dva pozoruhodné svaly st chrbtové. Ich predny okraj je
velmi napadny na dobre tvarovanych telach. Ide o sval, ktory precvi-
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cuju ti, ktori robia zhyby, najma takzvané zhyby nadhmatom, teda
drzanie hrazdy s dlannlami smerujticimi dopredu, a nie k nasej tvari.

V tejto knihe hovorim o podpazusi, pretoze je dolezité, aj ked’
to nie je najoslavovanejsia Cast tela. Sme preafektovani. No predny
okraj podpazusia tvori vel’ky prsny sval a zadny okraj chrbtovy sval.
Ilahko zapamatatelné: prsny sval vpredu a chrbtovy vzadu. Dve
strany podpazuS$ia si rebra na vndtornej strane a vndtornd strana
ramena na vonkajsej strane. Tito anatomickud oblast mate prave
teraz na dosah. Preskimajte podpazusie a naucite sa anatémiu.

Ak teraz prejdeme k ramendm, nemdzeme nespomenut deltovy
sval, ktory dodava tejto oblasti objem.

Dva hlavné svaly ramena su dobre zname, najma ten na pred-
nej strane, ktory sa nazyva biceps; pri kontrakcii vytvara u silakov
velmi zretelnu ,gulu” Sval na zadnej strane je eSte vac¢si a nazyva
sa triceps. Prave tieto dva svaly najviac pracuju pri zhyboch pod-
hmatom, pricom dlane rik smeruju k tvari. Ale to uz urcite mnohi
Citatelia vedia.

AK sa teraz pozriete na zadnu Cast bosej nohy, uvidite velmi
vyrazné $lachy. Slacha palca na nohe prebieha volne. St to $lachy
svalov extenzorov prstov na nohach, teda tych, ktoré ohybaju prsty
na nohach smerom nahor. Nie¢o podobné uvidite, ak sa pozriete
na zadnu stranu ruky. Vidime Slachy svalov extenzorov prstov na
rukach. A palec je volny, rovnako ako palec na nohe. Ak teraz otocite
ruku dlanou nahor, uvidite slachy na zapasti. St to ohybace ruky
a prstov, ktoré zatvaraju ruku a ohybaju zapastie.

Ak poznate vSetky tieto svaly a hlavné kosti kostry, méZem vas
ubezpecit, Ze nebudete mat problém porozumiet vSeobecnej osnove
tejto knihy. Od tejto chvile ste presli skisSkou zakladnej anatdmie
pohybového ustrojenstva. Gratulujem. Ak vSak u mna chcete dostat
vybornu znamku, budete musiet zajst trochu hlbsie.

Toto je kniha o evolutnej anatémii, ¢o znamena, Ze sa pustime do
fosilnych nalezov, aby sme sa dozvedeli o kostiach a zuboch nasich
predkov a zistili, ako sme sa stali tym, ¢im sme. Skamenenin je uz
nastastie vela, ale maju katalégové cisla (skratky), ktoré su tazko
zapamatatelné, dokonca aj pre mia. Preto sa im davaju prezyvky,
ked’ su skameneniny dolezité, prezyvky, ktoré sa nikdy nezapisu do
seridznych vedeckych publikacii, ale ktoré pouZivame medzi sebou
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v kuloarnych rozhovoroch a ktoré su velmi uZitocné pre osvetu.
Tych, ktoré sa tu objavia, nie je vela a uvadzam ich uz v predstihu:
Ardi, Lucy, Selam (nazyvand aj Lucino dieta), Little Foot, Issa a Big
Man. Okrem posledného su to vSetko jedinci zenského pohlavia.
VSetci su australopitekovia okrem Ardi, ktora je ardipitek. VSetci
su dospeli okrem Selam, ktora zomrela ako trojro¢na. V tejto knihe
sa, samozrejme, spomina aj dalSie trojro¢né mlada: Taungovo dieta,
ktoré bolo prvym najdenym australopitekom, a to takmer pred sto
rokmi. A napokon je tu zndma kostra chlapca druhu Homo erectus,
ktora sa nasla v Keni: je zndma ako Turkana Boy (turkansky alebo
aj nariokotomsky chlapec).

Na rozdiel od nespravneho nazoru mnohych l'udi na nase telo
som presvedceny, Ze sme zazratnym dielom biologického dizajnu.
A to z toho dovodu, Ze tak ako vedel Descartes a jeho kolegovia,
nase telo je dokonaly stroj. Aby ste pochopili, ako stroj funguje,
musite vediet nieco o fyzike, ale nebojte sa, nebudem do textu
vkladat Ziadne matematické vzorce. Poprosim vas vsak, aby ste si
na skusku zopakovali tri typy pak, ktoré ste sa kedysi ucili v skole.
Zacnem tym, Ze paka je jednoduchy stroj pozostavajuci z tuhej tyce
s opornym bodom alebo bodom otacania. Vo fyzike existuju tri typy
pak: vaha, furik a pinzeta.

Ukazuje sa, Ze v naSom tele sa nachadzaju vsetky tri typy pak. Ked’
drzime hlavu v rovnovahe na chrbtici, mame paku typu rimskych
vah alebo tzv. pakovej hojdacky na detskom ihrisku. Ked' pri chodzi
dvihame péatu od zeme a opierame nohu o prsty, je to, akoby sme
tlacili furik, az na to, Ze firikom st nase prsty. A ked’ sa zahryzneme
do jablka rezakmi (prednymi zubami), nase tista si mechanizmus
ako pinzeta na obocie. Vidite, aké je to vSetko jednoduché?

Lludské pohybové ustrojenstvo je ststava svalov a kosti, ktora
funguje ovela lepsie, ako predpokladame a ako sa casto hovori. Nie
sme hanbou biologického dizajnu, zle vytvorenym druhom, hanbou
evolucie. To, Ze sme dvojnohi, neznamen3, Ze sme menej harmonicki
a vykonni. A dokazom je aj to, ako tazko sa ndm chudne cvicenim.

Samozrejme, cvicenie je vel'mi odporucana a zdraviu prospesSna
aktivita, ale chudnutie je najma o strave (hoci Sport urcite pomaha).
Na kazdy kilometer, ktory zabehneme, spalime takmer jednu kiloka-
l6riu na kazdy kilogram telesnej hmotnosti. Inymi slovami, ak vaZite
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60 kilogramov, na jeden ubehnuty kilometer spalite o nieCo menej
ako 60 kilokalérii. A kol'ko nas to stoji, zabehnut taky kilometer!
Mimochodom, ked' v beznej konverzacii hovorime o ,kalériach®
v skuto¢nosti mame na mysli kilokaloérie.

Problémom pri chudnuti je, Ze plechovka piva obsahuje 150
kilokalorii, Co znamena, Ze budeme musiet vela behat, aby sme tito
energiu spalili. VSetky Gidaje, ktoré uvadzam, sd vel'mi pribliZzné, ale
slizia na vysvetlenie konceptu. Ak namiesto behu klusame, meta-
bolicky vydaj sa vyrazne znizi. Okrem toho, a hoci sa to mo6ze zdat’
neuveritelné, metabolicky vydaj na kilometer nezavisi od rychlosti,
ktorou bezime. Vydaj je prakticky vzdy rovnaky. K tomuto zaujima-
vému javu sa v knihe vratim neskor.

AKké je teda ponaucenie z tohto pribehu? Sme zle stavani a ne-
dokazeme l'ahko spalovat kalérie, a preto sa nadm tazko chudne?
Nie. Ponaucenie spociva v tom, Ze sme tak dobre skonstruovani,
sme takym zazrakom biologického inZinierstva, ze pri chddzi ale-
bo behu nevynakladame takmer Ziadnu energiu. Nasa efektivita
je ohromujtca. Ak teda chceme schudnut, budeme musiet’ znizit
prijem kaldrii, pretoZe toto auto, ktorym je naSe telo, nespotrebuva
takmer Ziadne palivo.

V kazdom pripade, ak ste vyCerpani z anatémie, v dalsSej kapi-
tole nebudem hovorit o svaloch, kostiach ani pakach. Len o umeni.
Spravime si vylet do muzea Prado.

Neptun, Rimska dielfa, mdzeum Prado
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