Helena Jarkovska
Markéta Jarkovska

- Posiiovani

8 viastnim

" A9AKrit
JINAK

“ES‘SE“-\:-“

<

"l'llne, rozsirene VV[lam {ﬁ

e carRADA




Podékovani

Nesmirné si vazim svych nejblizsich, ktefi mé v pribéhu publikacni
¢innosti podporovali v mém konicku a povolani. Dékuji své dcefi, kterd
si zvolila stejnou profesi, a stala se tak mou partnerkou. Pravé ona me
vytrvale povzbuzuje k aktivnimu cviceniiv mém seniorském véku a ja
mam opravdovou radost z toho, Ze je mou vysnénou pokracovatelkou
kvalitnf a profesionalné vedené rekreacni gymnastiky.

Dékuji nakladatelstvi Grada za vydani i této, v pofadf jiz sedmé
moji knihy. Velky dik patf panu fotografovi Miroslavu Snebergrovi,
ktery pfipravil pro tuto publikaci, i viechny ostatni mé knihy, kvalitnf
obrazovou dokumentaci. Také dékuji véem demonstratordm,
kteri trpélivé pdzovali pti fotografovani — Markété Jarkovské,
Janu Kasparovi, Lucii Plevové a dalsim.



i Helena Jarkovska
Marketa Jarkovska

PIISIlIIVﬂIII

/ $ viastnim

434krat
JINAK

@ o |]I‘II|'IBt
rozsirene vvdanl

Grada Publishing



Helena Jarkovskd, Markéta Jarkovska

POSILOVANI S VLASTNIM TELEM
494krat jinak

Viydala Grada Publishing, a.s.

U Pr&honu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz

tel.: +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400
jako svou 6266. publikaci

Odpovédna redaktorka Ivana Koci
Jazykova Uprava Eliska Tersago
Grafickd Uprava a sazba Jakub Naprstek
Fotografie Miroslav Sneberger

Pocet stran 264

Druhé vydani, Praha 2016

Viytiskly Tiskarny HavlickGv Brod, a. s.

© Grada Publishing, a.s., 2016
Cover Design © Grada Publishing, a. s, 2016

Upozornéni pro ¢tendre a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé &i elektronické knihy nesmi byt reprodukovdna
a sitena v papirové, elektronické i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neoprdvnéné uziti této knihy bude trestné stihdno.

ISBN 978-80-271-9288-5 (ePub)
ISBN 978-80-271-9287-8 (pdf)
ISBN 978-80-247-5730-8 (print)



GYMNASTIKA JAKO ZAKLAD CVICENI. . . . . . .. ... .. .9

ProC je gymnastika nejlepsi. . . . . . . . .. . ... ... ... 9

ZAZRAKY LIDSKEHO TELA. . . . . . . ... ... ..... 1

Kostra—vyztuztéla. . . . ... ... . ... . ... . ....... 12
Svalyapohyb . . . . . . . .. .. L 12
Jaksvaly pracuji. . . . . . . ... 13
Fyziologie svalové Cinnosti . . . . . . ... ... ... ... ......... 13
Ristsvalu. . . . . . . . . . 14
Déleni svald a jejich ¢innost. . . . . . .. . .. ... ... ... ... ... 15
DalSi funkcesvalli. . . . . ... ... ... .. ... ... 16
Svalova dysbalance . . . . . . . . . . .. ... 17
Svalovdrovnovaha . . . .. ... ... .. ... ... 20
Vzpfimené drZzenitéla. . . . . . . . . . .. ... . ... ... ... 21
Zdrava pater. . . . . . . . ... 22
Meziobratlové ploténky (desticky) . . . . . . . . . . . .. ... ... .... 23
Pro€nadsbolizdda. . . . . . ... ... ... .. . ... 23
Hluboky stabilizacni systém péatefe . . . . . . . . . . .. ... ... ..... 24
Panev a svaly dna panevniho. . . . . . ... ... . ... ..... 26
Dychanipficviceni . . . . . . . . . . . . .. 26

PROCAJAKCVICIT. . . . . . . ... ... . ... ....71

Posilovani s vlastnimtélem. . . . . . .. .. ... ... ... ... 28
Principy posilovacich cviceni . . . . . . . . . . . .. ... ... ... ... 29
Fakta o metodé funkcniho tréninku. . . . . .. ... .. ... ... 29
Zakladni ukazatelé funkcniho posilovani s vlastnim télem . . . . . . ... .. 30
Volbahudby. . . . . . . .. . .. .. L 33

Shrnuti - rady a zkuSenosti. . . . . .. . ... . ... ....... 33



ZAKLADNT POLOHY POSILOVACICH CVIKO . . . ... .. .. 37

JAK PRACOVAT SE ZASOBNIKY CVIKU . . . . ... ... .. 46
POSILOVANT SVALU DOLNICH KONCETIN A HYZDT . . . . . . 48
Funkce svall dolnich konCetina hyzdi . . .. .. ... .. .. ... 48
Zasobnik cviklG. . . . . . .. ... 53

POSILOVANT SVALU KRKU, ZADOVYCH SVALU,

SVALU HRUDNIKU A SVALO HORNICH KONCETIN . . . . . . . 106
Funkcesvall krku. . . . . . .. . ... ... ... .. ... ... 106
Funkce svalti zadovych . . . . . . . . .. ... ... ... .... 106
Funkce svald hrudniku. . . . . . ... ... ... ... ...... 107
Funkce svald hornich koncetin . . . . ... ... ... ...... 108
Zasobnik cviklG. . . . . . .. ... 111

POSILOVANI BRISNICH SVALO. . . . . ... .. ... ... 188
Funkce bfiSnichsvald . . . . .. ... .. ... .. .. ...... 188
Nacvik techniky dychani pfi posilovani brisniho svalstva. . . . . . 192
Zasobnik cviklG. . . . . . . ... 195

Maly slovnik . . . . . . . . . . 259

Zdroje a studijni literatura . . . . . . . . . ... ... 262



UvoD

V letech 1964 az 1969 jsem studovala na Fakulté télesné vychovy a sportu UK v Praze, kde
se mou hlavni specializaci stala sportovni gymnastika. V pozdéjsi praxi jsem se ji vdak nikdy
nevénovala. Moje télocvikafska cesta Zivotem se totiz (zasluhou rznych Zivotnich zkusenostf
a mych ucitell z fakulty) odvijela trochu jinym smérem. Na katedfe gymnastiky jsem poznala
mnohé pedagogy télocvikare, ktefi mé zaujali osobitym pfistupem a svymi znalostmi z teo-
rie i praxe kondi¢ni gymnastiky. Uz tehdy jsem védéla, Ze vrcholovy sport pro mou budouc-
nost nenf to pravé. Za toto rozhodnuti vdéc¢im panu profesoru Bohumilu Kosovi, Zdenku
Teplému, profesoru Serbusovi a Uplné nejvic pak pani profesorce Zlaté Walové. Byli to oni,
jejichz zésluhou se stala rekreacni kondi¢ni gymnastika (nékdy také ucelovd gymnastika ¢i
dnes nazyvana funkeni gymnastika) mym velkym konic¢kem a celoZivotni praci. Jejich publi-
kace o kondi¢nf gymnastice se mohly uz tehdy v 70. letech zafadit mezi ty nejlepsi odborné
publikace, a to i v zahrani¢nfim méfitku. Avsak osud a doba jim pfilis nepfaly. Jejich Kondi¢nf
gymnastika — 1500 zdkladnich cviceni se pro mé osobné stala celoZivotni u¢ebnici, i kdyz je
samoziejmé, Ze vyvoj gymnastiky od té doby hodné poskocil vpred, a to zejména v oblasti
zdravotniho zaméfeni.

Aerobni gymnastika (kondi¢ni vytrvalostni cvi¢en) mné svou pohybovou jednoduchostf
ucarovala jiz v roce 1983. O dva roky pozdéji jsem pak vydala publikaci Aerobni gymnastika
v nakladatelstvi Olympia a za dalsf dva roky jesté knizku Gymnastika pro moderni Zenu, kterou
jsem napsala spolecné se svou pani profesorkou Zlatou Walovou. V roce 2005 jsem, do tfetice
véeho dobrého, dospéla k rozhodnuti sepsat zadsobnik cvikd pro posilovani s viastnim télem.
A pro¢ pravé zasobnik? Jednou mi pan profesor Kos predved! svou sbirku cvikd a pronesl: ,AZ
bude$ mit dost praktickych zkusenosti, napis zéasobnik pro vasi dobu." A tak jsem to udélala.
Ze své dlouholeté praxe a neustalého studia vim, Ze povinnosti kazdého instruktora ¢i cvici-
tele je jeho neustdlé vzdélavani a sledovani vyvoje nastupujicich druht cviceni s variabilnim
a pestrym obsahem. Je proto spravné, Ze soucasné programy jsou dynamické, vysoce efektivni
a zéroven koordinac¢né jednoduché — nepouzivdame v nich zbyte¢né ¢asto sloZité aerobni cho-
reografie. Jejich vyhodou je fakt, Ze nizky pocet pouzitych zdravych a nezdvadnych cvikd si
kazdy snadno zapamatuje. A i z jednoduchého obsahu je mozné vytvorit zajimavy a zébavny
program. Opét se vraci mdda jiz diive osvédcenych druhf hromadného cviceni, a to zejména
s obsahem tanec¢nich choreografii (dfive to byla oblibend dzezgymnastika, tane¢ni gymnas-
tika ¢i napfiklad rytmickd gymnastika).

Ubéhlo jiz deset let od prvniho vydani této knihy a spolu s dcerou Markétou jsme se nyni
rozhodly vydat jeji rozsitené vydani. Velice nas potésil velky zdjem ¢tendili o tuto publikaci.
Dcera, kterou jsem cely jeji Zivot zésobovala svymi zkusenostmi, profesné dospéla a zacala se
mnou spolupracovat. A tak se pfi psanf prvniho i druhého vydani této knihy stala jakousi mou
odbornou kolegyni, moderni rddkyni a spoluautorkou dalsich mych publikaci.



ovob

Jsem obklopena zenami, které si svého zdravi vazi. Chtéji mit nejen zdravé télo, ale i dobfe fun-
gujici mozek. Cvi¢i mnoho let, pravidelné a jsou v pohodé. | ja jsem zasluhou rekreacni gym-
nastiky prekonala hodné Zivotnich prisvihd. Moji nejvétsi radosti a pychou jsou vsak mf Zaci
a mé zakyné, kteff absolvovali mnou zalozenou prvni soukromou $kolu aerobiku (pfesné Ces-
kou skolu aerobiku Heleny Jarkovské). Pro jeji akreditaci jsem si sestavila u¢ebni osnovy zcela
podle svych pfedstay, byla jsem pfisna nejen na sebe, ale i na své studenty. Mnozi z nich si pak
zvolili cvicitelskou profesi za své hlavni povoldni a jsou z nich vynikajici instruktofi a lektofi.
Kdybych je zde viechny méla vyjmenovat, nestacilo by mi ani dvacet fadkd. Za svij nejvétsi
Uspéch povazuji to, Zze se mi podafilo vytvofit a postupné zacit propagovat Cesky kreativni
komer¢ni aerobik. Pokud bych méla zhodnotit svou télocvikarskou kariéru, tak si myslim, ze
jsem pro naplnéni svych tvircich snd udélala vie, co bylo v mych silach.

A pro sebe si pfeji, abych jesté dlouho mohla cvicit. Dost dobfe nerozumim lidem, ktefi pohyb
zavrhuji. Opovrhuji tak péci o své vlastni zdravi — tedy o svUj Zivot. Prala bych si, aby gymnas-
tika v jakékoli podobé zlistala pohybové pfistupna, zdbavna a ucinna. To byla a stale je
ma hlavni Zivotni vize.

Z3kladem jakéhokoli gymnastického cvi¢eni je a vZdy bude prace a ovladani pohyb vlastniho
téla. Kazdy z nds je origindl. Potfebujeme proto svou fyzickou stranku rozvijet odlisnym zpdso-
bem. Pro nékteré cvi¢ence jsou urcité cviky zdravotné nevhodné, pro jiné jsou naopak zcela
primeéfené a vyhovuijici. Vzdy respektujte své vlastni télo a nebojte se poradit s télovychovnym
odbornikem.

Hodné zdravého cviceni vam preje
Helena Jarkovska, brezen 2016



GYMNASTIKA JAKO ZAKLAD CVICENI

Gymnastika neni Ucel, ale je prostfedkem, jak vycvikem téla zuslechtit
a zdokonalit ¢lovéka, aby byl télesné a dusevné harmonicky.
Jan Kristof Guts-Muts

ProC je gymnastika nejlepsi

Gymnastika ma velky vliv na kultivaci pohybu tim, Ze podporuje souhru svalovych skupin,
spravné drzeni téla a rovhomérny rozvoj organismu. Ovliviuje pfesnost, U¢elnost a hospo-
darnost pohybu, jeho plynulost a rytmic¢nost. Spravné technicky zvlddnuté pohyby pdsobf
esteticky a jsou pro svaly vyZivné” Pravidelné a spravné zvolené cviceni ve spojeni s dalsim
vhodnym pohybovym rezimem nenf pfepychem, ale moznosti kazdého ¢lovéka zlepsit viastni
zdravi. Je to cesta vhodna pro kazdého.

Lidsky organismus je dimysiné stvofen pro pohyb. Necinnosti chatrd a poskozuje se. To
plati nejen pro viditelné svaly téla, ale také pro mozek, srdce, cévy, plice, kosti, klouby a patef
i pro dalsi organy. Cvicenim mUizZeme zmirnit a postupné i odstranit bolesti patefe, kloub(
a dalsi ortopedické obtize. Zérovenr se jednad o vhodny zpUsob odstrafiovani nahromadé-
ného stresu.

Pojetl gymnastiky se neustale vyviji tak, aby intenzivné pUsobila na viestranny rozvoj ¢lovéka.
Propracovavaji se okruhy pohybovych a vyrazovych prostiedkd — od nejjednodussich a nejpfi-
stupnéjsich az po sloZitéjsi a ty nejnarocnéjsi, které jiz zasahuji do oblasti umélecké tvorby. Také
se upravuji jednotlivé metodické postupy a cvicebni napln.

Gymnastika se roz¢lenila podle uplatnéni a podle pfevazujiciho zaméfeni na rlzné druhy
a formy, které se viak vzajemneé ovliviiuji. Uvedeme si jeji tfi hlavnf skupiny.

1. Nejrozsitenéjsi skupinou je véestranné rozvijejici, zdravotni a kondi¢ni (funkéni)
gymnastika, do které zafazujeme vsechny druhy rekreacni gymnastiky. Provozuji se
pod réznymi ndzvy — napfiklad aerobik, kondi¢ni, tanec¢ni, zdravotni, relaxa¢ni, redukénf
gymnastika a dalsi. Nékteré nazvy se prestavaji uzivat a objevuji se nové, atraktivnéjsi,
pfevazné prezentované v anglicting.
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2. V daldf skupiné se pod nazvem aplikovana gymnastika vyuZziva viestranné rozvije-
jicich, kompenzacnich a regenera¢nich cvicenfi ve vsech sportech podle vykonnostni
potfeby.

3. Do poslednf skupiny se fadi gymnastika s vykonnostnim a soutéznim zaméfenim. Sem
patfi napf. sportovni a moderni gymnastika, sportovni aerobik, akrobacie a dalsi.

Je dulezité si uvédomit, Ze rozhodujici neni nazev, ale prospésny, ticelny a G¢inny obsah
cvic¢eni. Smyslem vsech druhG gymnastickych cviceni je télesnd a dusevni relaxace,

udrzeni ¢i zlepSeni zdravi, kondice a vykonnosti, télesné zdokonalovani a zdravé sebe-
védomi. A to vSiechno gymnastika dokaze.



ZAZRAKY LIDSKEHO TELA

Rozumny ¢lovék usiluje o Zivot bez bolesti,
nikoli o Zivot nepffiemny.
Aristoteles

Zivot je z devadesati procent udrzbou téla i ducha. Jak bude kvalitni, zalezi na kazdém
7 nas. Lékali a sociologové se vzacné shoduji, Ze Zivot je obrovsky vytrvalostni vykon. Svaly
jsou zdzra¢nym biologickym motorem, ktery vyrobi pohybem vice energie nez vsechny
mozné motory, které kdy ¢lovék sestrojil. Sval je pruzna tkan, kterd provede kazdy pohyb
téla a pohyb vnitfnich orgdnd. Nejvice svalstva se nachazi na dolnich koncetinach, nej-
méné pak na trupu a na hlavé. Nejvétsim svalem je sval hyzdovy, nejdelSim sval krej¢ov-
sky na dolnf koncetiné a nejmensim svalem je sval tfminkovy ulozeny v lidském uchu.
Dobfe vyvinuté svaly nam pomahajfi vykonavat kazdodenni pracovni a sportovni ¢innosti
bez velké Unavy. Diky nim se pohybujeme rychleji, jsme Sikovni a mame dobrou fyzickou
kondici. Nas organismus je odolnéjsi vici viem negativnim jevdm a nase postava vypada
dobre.

Lidské télo se sklada ze tif druhy svall:

1. svaly hladké - nejsou pfipojeny ke kostem, tvofi obal vnitfnich organl a neustale
pracujf;

2. svalstvo kosterni — nejobjemnéjsim druh svalstva, ktery je ve spanku neaktivnf;

3. srdecni sval - je zkombinovan z hladkého a kosterniho svalstva, pracuje cely Zivot
a provede kolem Sestatficeti miliont staht za rok.

V nasem téle se nachazi celkem asi 630 sval(, které pracujf (a to i ve chvili, kdy odpocivame).
Uvadi se, Ze jsou uloZeny ve tfech az Ctyfech svalovych vrstvach. Nejdelsi jsou viditelné povr-
chové svaly. Nejkratsi a nejhlubsi svaly tvoffi stfed téla (core). Mozek je viechny Ffidi a kontro-
luje. Svaly ndm pomahaji vyjadfovat nase pocity — jen samotny oblicej jich ma kolem tficeti
a k usmeévu potfebujeme celkem ¢trnact svalll Z celkové vahy zabiraji svaly u muzt 40 az 50 %
a u Zen 30 az 40 %. Do deseti let véku se sila rozviji u obou pohlavi stejné. Muzi dosdhnou
maxima sily mezi dvacatym a tficatym rokem, zeny dosahnou maximalni sily pouze do véku
Sestnacti let. A pouze do tficeti let si ¢lovék silu udrZi, pak uz jen klesa. V pétasedesati letech si
muzi uméji udrzet az 80 % maximalni sily.
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Kostra — vyztuz téla

Kostra je hlavni vnitfni oporou pro svaly, Slachy a vazy. Najdeme na ni kosti koncetin, zad
a hrudniku obratle a ploché kosti. Stavba kostry urcuje tvar naseho téla. Nejdelsf je kost ste-
henni, ngjsirsi je panev a nejmensf kosti je pak tfiminek v uchu. Kosti vytvareji ochranna pouz-
dra pro fadu vnitfnich organd a spolu se svaly a pojivovymi tkdnémi maji za Ukol drZet télo
pohromadé a pohybovat jim. Nékteré kosti se vyvojem spojily. Panev (kycel) je spojenim kosti
sedaci, stydké a kycelni. Kost kiizova, ktera je ukoncenim patefe, vznikla spojenim péti obratld.
V nasem téle je vice nez 200 kosti, které se mezi sebou spojuji pevné, tedy srdstem, Svem nebo
pohyblivé, tedy kloubem. Kloub je rozsifeny konec kosti, ktery mize mit rdzny tvar — a podle
toho umi pracovat v rliznych smérech a v rdzném rozsahu. Souhra kloub a svall tak zajistuje
viechny télesné pohyby. Kazdy nespravné provedeny cvik mize kloub poskodit. Pohyby, které
provadeji klouby v zakladnim postaven, se nazyvajt:

ohnutf (flexe);

natazenf (extenze) neboli opacny pohyb k flexi;
pfitazeni (addukce);

odtaZeni (abdukce);

otaceni (rotace);

krouzeni (cirkumdukce);

Uklon trupu do stran (laterdInf flexe);

otaceni télem ¢i koncetinami kolem svislé osy.

Svaly a pohyb

Svaly, které ndm umoznuji vykondvat veskery pohyb, se nazyvaji kosterni nebo také volni
svaly. Je to pfi¢né pruhovanad svalovina fizena centrdlnim nervovym systémem a kontrolo-
vand nasi vali a citem. Jednotlivé svaly jsou sloZeny ze svalovych vidken a jsou husté protkdny
vldsecnicemi a nervovymi zakoncenimi. Vidkna se pak shlukuji do snopeckd, snopct a svalo-
vych brisek.

Svalova vldkna se skladaji ze tif typl bunék, které se od sebe lisi vzhledem i funkct:

1. Cervena, pomala vldakna maji bohaté cévni zasobent, jsou odolné proti Gnavé a vydrzi
dlouho pracovat. Obsahuji hodné myoglobinu a tukd, ale jsou chudé na glykogen.
Jedna se o vlakna s enzymatickym vybavenim pro vytrvalostni, tj. aerobni praci.

2. Bila, rychla vlakna obsahuiji vice glykogenu. Pfi nedostate¢ném prisunu kysliku z nich
ziskdme vice energie. Intenzivné a rychle se stahuji a rychle se unavi. Jejich enzyma-
tické vybavenf je vhodné pro anaerobni praci.



3. Pfechodna vidkna jsou dvojiho typu. Jedny maji charakter bilych vidken, ale funkci cer-
venych a opacné.

Kosternf svaly hraji vyznamnou Ulohu v podpofe krevniho obéhu. Jsou dilezitym organem
termoregulace (coz? je svalovy tfes pfi plsobeni chladu na organismus) a pomahaji nam pfi
dychani. Svaly kosternf jsou vétsinou parové, tedy na obou stranach téla stejné.

Jak svaly pracuji

Kazdy sval v nasem téle ma své jméno a funkci, a to podle svého ulozeni na téle. Souhra svall
a kloubd je zakladem kazdého pohybui.

Sval pfechézi pres jeden nebo vice kloubl a upind se obéma konci slachou na kostru. Na
téle proti sobé pracuji svaly ve skupinach, nikoli pouze v parech (napfiklad svaly na predni
strané téla vykonavaji opacné pohyby neZ svaly na zadech). Svaly maji pfi kazdém pohybu
rGznou Ulohu. Jedna skupina svall se zkrati — vyda ze sebe silu — a druha leZici proti nim se
pasivné napne — prodlouZi se (sval se umf zkratit az o tfetinu své klidové délky; tato schop-
nost je rozhodujici pro jeho praci). Tyto tzv. antagonistické skupiny svall ve skute¢nosti pracuji
daleko sloZitéji. Do jednoho pohybu se zapojuje i dvacet pomocnych svall (synergist(), které
zakladni pohyb vyladi tak, abychom télo udrzeli v rovnovaze; nejsou tedy pro pohyb rozhodu-
jicimi svaly, pouze spolupracuji. Svaly a svalové skupiny, které pohyb provedou a tim rozhoduji
o jeho funkci, se nazyvaji agonisté. Svaly, které vykonavaji pohyb opacny proti agonistiim,
nazyvame antagonisté. Svaldm, které stabilizuji kosti nebo ¢asti téla pfi provedeni pohybu,
fikame svaly fixa€ni (stabilizacni).

Fyziologie svalové Cinnosti

Vsechny svaly maji klidovy svalovy tonus — napéti. Toto pohotovostni, startovaci napétf je
rozhodujicf pro kvalitni svalovou kontrakci neboli smrsténi svalu. Svalovy tonus zajistuje kon-
takt kloubnich ploch, obstardva vzpfimené drZeni téla a udrzuje Utroby v dutiné bfisni. Lidé,
ktef{ maji silné ochablé svalstvo, maji zpravidla také snizené klidové napéti neboli hypotonii,
kterd maze vést az k Ubytku svalové tkané neboli atrofii. Casto se u nich objevuje i kloubnf
uvolnénost — hypermobilita.

Aktivni ¢innost svalu, pfi které se vyviji sila, se nazyva svalova kontrakce. Je projevem draz-
divosti svalu na nervovy podnét. Cim vice svalovych vidken je podrézdéno, tim vétsi a mohut-
néjsf je smrsténf svalu a vyvine se vétsi celkova sila. Aby nervovy podnét vyvolal smrsténf, musf
mit dostate¢nou intenzitu, kterou oznac¢ujeme jako prahovy podnét. Na slaby podprahovy
podnét sval nereaguje.

13
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Svalova kontrakce mtze bud'vyvijet silu, nebo maze ménit délku svalu, pfipadné obojf. Podle
toho pouzivédme terminy kontrakce izometricka a kontrakce izotonicka. \/ praxi se v ¢isté
formeé Zadna z nich témér nevyskytuje. Pfi vétsine svalovych cinnosti se vyviji sila a zarover se
méni i délka svalu.

1. Priizometrické kontrakci sval vyviji sflu, nezkrati se ani se neprodlouzi. Méni se pouze
jeho napéti. Vysledkem je statickd prace svaluy, sval se nepohybuje (jako napf. pfi cvi-
Cenfve vydrzich).

2. Pfiizotonické kontrakci se plynule méni délka svalu, ale sila je stale stejna. Pfi stahu
se priblizuje nebo oddaluje zac¢atek a konec svaluy, sval se pohybuje. Pohyb mUze byt
pomaly nebo rychly. Vysledkem je dynamicka prace svalu.

V praxi se pojem svalova kontrakce zahrnuje pod pojem svalové ¢innost. Mluvime zde o ¢in-
nosti statické, kdy pfevaZuje svalova sila ve vydrzi s minimalni zménou svalové délky, a déle
o ¢innosti dynamické, pro kterou je charakteristické rytmické sttidani kontrakce a relaxace
s rdznou Ucastni silového plsobeni.

Podle charakteru pohybové ¢innosti se setkdvame napfiklad s ¢innosti rychlostni, kdy se
rychle stfida kontrakce s relaxaci, nebo s dynamickou silovou ¢innosti, pfi které se zd0-
raznuji silové naroky. Trvani kontrakce je delsi neZ relaxace. Tam, kde je rozhodujici jemna
koordinace pohybl, mluvime o ¢innosti obratnostni. Pokud provéddime dlouhodobou
svalovou ¢innost, mluvime o cinnosti vytrvalostni. Opakuji-li se stale stejné pohybové
stereotypy, mluvime o &innosti cyklické. Je-li pohybové cinnost proménliva, hovofime
o ¢innosti acyklické.

Dalsi pojem, ktery je pouzivan ve fyziologii svalové ¢innosti, je svalova prace. Pozitivni sva-
lovéd prace je zevné patrnou vykonanou praci. Naproti tomu svalova prace negativni zna-
mené& brzdéni, odpor nebo zpomalovani proti sildm, které plsobi zvnéjsku. Prikladem mdze
byt vystup na kopec (prace pozitivni) a sestupovani z kopce (prace negativni). V pfipadé posi-
lovacich cvikl se pohyb ze zékladni do konecné polohy rovna svalové praci pozitivni, pohyb
zpét do zakladni polohy se rovna praci negativni.

Rast svalu

Svaly rostou do délky (jejich svalova vldkna se na koncich prodluzujf) nebo tloustnou (rostou
do 3itky) — fikdme, Ze svaly mohutnéji. Mohutnénf svalovych vldken se nazyva hypertrofie.

Svalova tkan nepatfi mezi tkané, ve kterych se svalové bunky obnovuji. Zranény sval se hoji
pomalu a vytvaii se na ném vazivové jizvy. Svalové buriky se rozmnozuji pouze v raném dét-
stvi, a to pouze kdyz je dité vedeno k viestrannému pohybu.



Déleni svald a jejich cinnost
Podle funkce délime svaly na posturalni (pomalé, tonické) a fazické (rychlé).
I. Posturalni svaly

Jejich hlavni funkcf je udrzovani vzpiimené polohy téla. Tyto svaly jsou vyvojové starsi, pomalu
se unavuji a jsou vytrvalé a silné. Maji lepsi cévni zésobeni, jsou odolnéjsi a maji vyssi prah
drazdivosti. Rychle se regeneruji. Tyto svaly pracuji na nasem téle nepretrzité s neustalym
napétim — staticky, a to v klidu i v pohybu. Posturalni svaly maji sklon ke zkracovani, proto
je musime protahovat. Zkracené svaly neboli, ale snizuji rozsah pohybu v kloubech. K jejich
zkracovani dochazi v dlsledku nedostate¢ného mnozstvi kompenzaénich (vyrovnavacich)
cviceni opacného charakteru, mezi néz patfi i relaxacni a stre¢inkova cviceni.

Nejddlezitéjsimi posturalnimi svaly jsou:
B svaly Sijové (krenf ¢ast vzpfimovacl patefe) — zkraceni ma vliv na vyvoj kréni hyperlor-

dozy;

B horni ¢ast trapézovych svall a zdvihac lopatky — zkraceni zplsobuje nedostatecny
Uklon hlavy;

| svalstvo prsni (velky i maly prsni sval) — zkraceni zpUsobi vysunuti ramen vpred a odsta-
vani lopatek;

B svalstvo zadové zejména v oblasti beder (bederni ¢ast vzpfimovacUl patefe a Ctyr-
hranny sval) — zkrdcenim se zvétSuje bederni lordoza;

B ohybace kycle (sval bedrokyclostehenni a pfimy sval stehenni) — pfi oboustranném
zkracenf se zvétsi sklon patefe a vznikne bederni hyperlorddza;

B pfitahovace stehna — pfi zkrdcenf Spatné unozujeme;

m trojhlavy sval lytkovy — zkracenf se projevi neschopnosti udrzet v podfepu paty na
zemi;

B zadni stehenni svaly (ohybace kolenniho kloubu) — zkraceni se projevi neschopnosti
udrzZet nataZzend kolena pfi pfedklonu s dotekem prst0 ruky o zem.

Co by posturalni svaly délat nemély?
Byt hyperaktivni — zapojovat se do pohybu, i kdyz to neni jejich prace. Byt hypertonické
— inklinovat k nadmérnému zvysovani klidového napéti.

Il. Fazické svaly
K jejich hlavni funkci patfi vykonévat pohyb. Je jich celkem o polovinu méné nez svalll postu-

ralnich. Rychle se unavi, jsou vyvojové mladsi, maji horsi cévni zasobeni a pomalu regeneruiji.
Jejich klidové svalové napéti se bez pohybu snizuje az o 50 % jejich normalni,zdravé” funkce.
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Fazické svaly nepracuji, pokud je k tomu nenutime. Bez pohybu ochabujf a sldbnou — atro-
fujf. Snizuje se jejich svalové napéti. Sila kazdého svalu nebo skupiny svaltl mze klesnout tak,
Ze jsou schopny pohybovat nékterou z ¢asti pohybového Ustrojf pouze na Urovni vlastnf vahy.
Fazické svaly maji sklon k oslabeni, proto je musime posilovat s dlirazem na pohybo-
vou presnost.

Nejdudlezitéjsi fazické svaly jsou nasledujict:

B ohybace krku a hlavy - pfi oslabent se zvétsi kréni lorddza, hlava se predsune a brada
vysune dopredu;

m horni vlakna velkého svalu prsniho;

B zadni ¢ast svalu deltového a rotédtory kosti pazni, sval podhfebenovy a maly sval obly;

B mezilopatkové svaly (sval rombicky a stfedni ¢ast svalu trapézového, dolni ¢ast svalu
trapézového, prednf pilovity sval, Siroky sval zddovy) — pfi oslabenf viech téchto svald
se ramena svési vpred a zakulati se hrudni patef, lopatky odstavaji nebo se nadmeérné
pfitdéhnou k patefi a ramena se zvednou;

B svaly bfisni — pfi oslabenf se porusi postaveni panve, panevni sklon se zvétsi a objevi se
prohnuti v bedrech;

| svaly hyzdové — pfi oslabeni se zvétsi sklon panve, sval funguje jako polstaf na sezeni;

| cCtyfhlavy sval stehennf - pfi oslabeni nedopneme koleno v kloubu kolennim;

B prednia bo¢ni skupina svall bérce — pfi oslabeni nepfitdhneme $picku nohy k bérci.

Poznamka
Nékteré svaly z této skupiny maji i funkci posturdlni (jako napf. hyzdé a bricho). Posturéinf
a fazické svaly jsou nerozlu¢né dvojice svalll leZicich proti sobé a tvoficich pomysiny kfiz.

Co by fazické svaly délat nemély?
Byt hypoaktivni — ochabovat a zapojovat se malo do pohybovych programd. Byt hypoto-
nické - inklinovat k velkému snizovanf klidového napéti.

Dalsi funkce sval

Svaly a svalové skupiny maji pfi zakladnim vzpfimeném postaveni téla v kazdém pohybu urci-
tou Ulohu. Podivejme se nyni, které svaly pfi danych pohybech zapojujeme.

Pohyby hlavy - zapojené svaly:

B kyv hlavy — pfedni ¢ast kyvace,
ohnutf hlavy — klonéné svaly, dlouhy sval hlavy;
Uklon hlavy — svaly mezi pfi¢cnymi vybézky obratl(;

otaceni hlavy — jednostranné Sijové svaly;
zaklon hlavy — zadni ¢ast kyvace, Sijové svaly a trapézovy sval.



Pohyby trupu - zapojené svaly:

ohnuti trupu — pfimy sval bfisni;

zaklon a napfimeni trupu — vzpfimovac trupu, ¢tyrhranny bederni sval;
otaceni trupu — zevni Sikmy bfisni sval, vnitini Sikmy bfiSni sval;

uklon trupu - ¢tyrhranny sval bederni;

zvednuti lopatek — horni €ast trapézového svalu, zvedac lopatky;
pfitaZzeni lopatek — trapézovy sval, svaly rombické;

odtazeni lopatek — pilovity sval.

Pohyby horni konéetiny - zapojené svaly:

vnitfni rotace horni koncetiny a pfitazeni — Siroky sval zadovy;

odtazeni paze — deltovy sval a nadhfebenovy sval;

zevni rotace paze — podhfebenovy sval a maly obly sval;

vnitfni rotace paze — podlopatkovy sval, velky obly sval a Siroky zadovy sval,
predpazeni — pfedni ¢ast deltového svalu;

zapazeni — zadni ¢ast deltového svalu, velky obly sval a Siroky sval zadovy;
ohnuti v lokti — dvojhlavy sval pazni, pazni sval a vietenopazni sval;

natazeni v lokti — trojhlavy sval pazni;

natazeni ruky a prstd, vztyceni ruky a prstd — zadni a palcova skupina svall predlokti;
ohnuti ruky a prstl — pfedni skupina svall predlokti;

roztahovani a pfitahovéni prstd — mezikostni svaly;

pronace - trojhranny pronator a supinator;

supinace — dvojhlavy sval pazni a ¢tyfhranny pronator.

Pohyby dolni koncetiny — zapojené svaly:

pfednozenfv kycli — bedroky¢lostehenni sval;

zanozeni v kycli — velky sval hyzdovy;

zevni rotace kycle — velky hyzdovy sval a zevni rotatory;

vnitini rotace ky¢le — maly hyzdovy sval a napina¢ povazky stehenni;
odtaZeni v kycli — stfedni hyzdovy sval a napina¢ povazky stehenni;
natazeni kolene — ¢tyrhlavy sval stehenni;

ohnutf kolene — zadni skupina svala stehna;

zvednuti $picky nohy — predni sval holené;

sklopenf $picky nohy — trojhlavy sval lytkovy a hluboké svaly lytka;
pronace nohy — lytkové svaly;

odtahovani a pfitahovani prstd — mezikostni svaly.

Svalova dysbalance

Na lidském téle je svalstvo rozloZzeno tak, Ze vzdy proti posturalnim svalim lezi na opacné
strané téla svaly fazické. Vzdy pak zéleZi na tom, jak navzajem spolupracuji. Pokud budou na

17



ZAZRAKY LIDSKEHO TELA

Svaly predni strany téla

svaly klonéné zdvihag hlavy

sval deltovy
maly sval prsni
sval hakovy
velky sval prsni
dvojhlavy

sval pazni
pilovity
sval predni
hluboky o
sval pazni zevni S|!<my
sval brisni
ohybace G
L= . Ficn
zapésti a prstu svgl br‘iénl’

kratky vnitFni Sikmy
pritahovaé sval brisni
dlouhy
pritahovac
i primy
’ . sval brisni
sval

napinac bedroky&lostehenni
povéazky
stehenni
sval hirebenovy
primy sval |
stehenni ' . B
velky pFitahovaé
sval ctyrhlavy
krejcovsky sval stehenni

stihly
sval stehenni — ’
predni sval holenni

dlouhy natahovac

prstu dlouhy sval lytkovy

dlouhy natahovac

palce kratky sval lytkovy
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Svaly zadni strany téla

uboke I horni ¢ast
uboke svaly trapézového svalu
Sijové

\

vzprimovace trupu

a patere zdvihat lopatky

sval
podlosi\jlgtlgkgvy nadhfebenovy
sval deltovy \' sval trapézovy

svaly
rombické

| trojhlavy sval
i ' ! ‘ ! pazni

velky sval obly

maly sval obly

F f
Siroky sval ’ sval
zadovy by podhrebenovy
~ vh - l‘.
Ctyr ranny M natahovace
sval bederni

zapeésti
a prstu

U

stiedni sval

napinac =dni sy
povéazky stehenni hyzdovy
dvojhlavy sval
stehenni
maly sval
hyzdovy

sval poloslasity

velky sval hyzdovy

sval poloblanity
trojhlavy sval lytkovy

sval zakolenni

dlouhy chyba€ prstu

zadni sval holenni k
“d dlouhy ohybag palce
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jedné strané téla svaly posturalni silnéjsi nez fazické, vznikne stav, ktery se jmenuje svalova
dysbalance — nerovnovaha (neboli hypokinéza). Pravé kvili ni vznika celd fada chorob zad
kloub a koncetin. Nejc¢astejsi poruchou je vadné drzeni téla.

Priklad. Brisni fazicky sval se sklonem k ochabnuti (antagonista) a posturaini bederni vzpri-
movac se sklonem ke zkracenf (agonista) tvofi funkeni dvojici svall. Ta se pfetahuje o vznik
bederni lorddzy. Je-li ochablé bricho, zvitézi vzpfimovac se sklonem ke zkraceni. Vysledkem
chybné svalové souhry je pak vznik hyperlordézy a Spatného drzenf téla. Abychom tuto vadu
odstranili, musime nejprve protdhnout bederni vzpfimovac a pak teprve posilit bfisni svaly,
jinak posilovani nebude plnohodnotné.

Negativni funkéni zmény svalové dysbalance dobfe zndme pod nasledujicimi terminy:
m kulata zada - hyperkyféza hrudnf patefe — zkrdcené prsni svaly (posturdlnf) a ochablé
mezilopatkové svaly (fazické);
m velké prohnuti v bedrech - hyperlordéza bederni patefe — pficinou je zkraceny
bederni vzpfimovac a ochably bfisni sval;
B vysazené hyzdé - silné zkraceny bedrokyclostehenni sval a ochably velky sval hyzdovy;
predsunuté drzeni hlavy — zkrdcené sijové svaly a ochablé hluboké ohybace krku;
B plocha zada - vyskytuji se u lidi s vrozenou hypermobilitou. Je to zvysena kloubni
pohyblivost s nizkym klidovym napétim kosternich svald.

Podle profesora Jandy predstavuje panev kfizovatku, do niz se promitaji vsechny odchylky
ve zdravotnim stavu ¢lovéka. Spravné postaveni panve je v pfedozadnim sméru ur¢ovano
vztahy mezi ¢tyfmi velkymi svalovymi skupinami. Zmény tak mohou nastat ve vsech nebo
jen v nékteré z nich. Jedna se o tyto poruchy: zkraceni paravertebralniho svalstva, osla-
beni bfisniho svalstva, zkraceni jednoho nebo vsech flexord kycelniho kloubu, oslabeni
velkého hyzdového svalu. Zmény v postaveni panve se promitaji do tvaru patefe v podobé
lorddzy ci kyfozy.

Svalova rovnovaha

Svalova rovnovaha neboli stabilita je schopnost udrzet stidlou polohu téla v pohybech
a v postojich. Ridicim centrem rovnovéhy je vestibularni aparat ucha. Zrak, hmat a viechny
signaly vysilané z receptord ve svalech, Slachdch a kloubech putuji do centraini nervové
soustavy, kterd zpétné zajistuje provadeni ucelenych neboli sjednocenych pohybd koster-
nich svalQ.

Rovnovaha je soucasti nasi obratnosti a v dlsledku gravitace s ni v kazdé poloze téla boju-
jeme. Stojime-li rovné ve vzpfimeném postoji, je osa naseho téla svisla vzhledem k pUsobeni
zemské pfitazlivosti. Abychom se dokdzali ve vzpfimeném stoji udrzet, musime zaktivovat cely
pohybovy systém. Pokud budeme pouZivat ke cviceni balon nebo jinou balanénf (nestabilni)



pomUcku, nds mozek bude vnimat i mensi pohyby, které procvi¢i i hluboké svaly v nasem

téle. Cit pro rovnovahu v rdznych postojich se tak zlepsi. Nase tézisté je uloZzeno v panvi pied

vryv

kosti kiizovou kousek nad polovinou vysky téla. Cim je opérna plocha téla mensi, tim se
téZisté vysune vys a nas stoj se stane labilnéjsim — vratkym a nestabilnim (napf. stoj na jedné
noze s upazenim). Naopak v nizkych polohach v lehu na zddech, kdy se opirdme o zem velkou
plochou téla, jsou tyto polohy stabilni, tedy nenaro¢né. Proto jsme schopni v nich cilené posi-

lovat a protahovat mnoho svalovych skupin.

Vzprimené drzeni téla

Ukolem téla je udrZeni vzpfimené postavy a gravitacni vyrovnavaci schopnost. Vzpifmené
drzeni téla je sloZité zajistovano velkym mnozstvim nervovych a svalovych bunék a ovlivrio-
vano podminénou a nepodminénou reflexni ¢innosti. Rtznd méreni prokazala, ze 75 az 80 %
mladeze a dospélych ma ochablé nebo vadné drzenf téla, které nazyvéame télesnd deformita
neboli svalovd nerovnovéha.

Velké povrchové svaly a hluboké stabiliza¢ni svaly museji byt ve stavu neustalého svalo-
vého napéti, tak aby udrzely télo ve vzpiimené poloze pomoci naucenych stereotypl v moz-
kové kiire. Spravné vzpiimené drzenf téla je zavislé rovnéz na rozlozeni télesné vahy a na slozi-
tych funkcich nervovych a svalovych bunék.

Zkuste se spravné postavit a vyvolejte si tak pocit, jako byste vyrostli o nékolik
centimetra!

B Chodidla postavte rovnobézné na sirku bokd.

B Kolena a kycle pfirozené natahnéte. Tim zajistite, Ze zakfiveni patefe zlstane pfirozené
a panev se udrzi v neutralnf poloze.
BriSni svaly stdhnéte smérem dovnitf k patefi. Celd patef se pak protdhne vzh{ru.
Lopatky stdhnéte k sobé.
Ramena spustte dolC.
Hlava je vzpfimena a brada svira s krkem Uhel 90°.

Co musime pro své télo udélat, abychom si spravné drzeni téla udrzeli!
B Protahovat posturalni svaly, které jsou zkracené, protoze jsou pretizené.
m Posilovat fazické svaly, které jsou oslabené (jelikoZ je malo pouzivéme k fyzické praci).
B Pred posilovanim uvolfiovat zkrdcené svaly.
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	Malý slovník
	Zdroje a studijní literatura



