PLAVANI - PRSA

Zabér horni koncetiny

« Extenzory a adduktory ramenniho kloubu:

M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
DELTOIDEUS (spinalni cast), M. PECTORALIS MAJOR

* Flexory lokte:

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS

* Vnitrni rotatory predlokti a ruky:
M. PRONATOR TERES, M. PRONATOR QUADRATUS

* Flexory zapesti:
M. FLEXOR CARPI RADIALIS, M. FLEXOR CARPI
ULNARIS, M. PALMARIS LONGUS




PLAVANI - PRSA

Navrat horni koncCetiny do vychoziho postaveni

+ Elevatory paze:
M. TRAPEZIUS, M. LEVATOR SCAPULAE

* Flexory ramene:

M. DELTOIDEUS (pars clavicuralis), M.
CORACOBRACHIALIS

« Extenzory lokte:
M. TRICEPS BRACHII, M. ANCONEUS




PLAVANI - PRSA

Pohyby dolni kocetiny — NASLAP

* Flexory kycCelniho kloubu:

M. ILIOPSOAS, M. PECTINEUS, M.
RECTUS FEMORIS

* Flexory kolenniho kloubu:
MM.ISCHIOCRURALES




PLAVANI - PRSA

Pohyb dolnich koné&etin - ROZKROCNY SVIH
 Vnitrni rotatory kycCelniho kloubu:

M. GLUTEUS MINIMUS (predni snopce), M.
TENSOR FASCIAE LATAE

« Adduktory kycle:

MM. ADDUCTORES, M. GRACILIS, M.
PECTINEUS

* Vnejsi rotatory bérce:

M. BICEPS FEMORIS, M. TENSOR FASCIAE
LATAE

« Extenzory a pronatory nohy:

M. TIBIALIS ANTERIOR, M. EXTENSOR
DIGITORUM et HALLUCIS LONGUS, M.
PERONEUS LONGUS et BREVIS




PLAVANI - PRSA

Posledni faze pohybu dolni koncetiny

» Extenzory kycCelniho kloubu:

M. GLUTEUS MAXIMUS, MM.
ISCHIOCRURALES

« Extenzory kolenniho kloubu:
M. QUADRICEPS FEMORIS

* Flexory hlezenniho kloubu:
M. TRICEPS SURAE




PLAVANI - PRSA

STABILIZACE TRUPU.
* Brisni svaly:
M. ABDOMINIS, M. OBLIQUUS EXTERNUS

ABDOMINIS, M. OBLIQUUS INTERNUS
ABDOMINIS

« Zadove svaly:

M. LATISSIMUS DORSI, M. ERECTOR
TRUNCI, hluboké svaly zad




PLAVANI - KRAUL

Pohyb hornich koncetin - TAH
* Flexory a adduktory ramenniho kloubu:

M. DELTOIDEUS (pars clavicuralis), M.
CORACOBRACHIALIS, M. PECTORALIS MAJOR, M.
LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
SUBSCAPULARIS

* Vnitrni rotatory ramene:

M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
SUBSCAPULARIS

* Flexory lokte:

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS

* Flexory zapesti:
M. FLEXOR CARPI RADIALIS, M. FLEXOR CARPI
ULNARIS, M. PALMARIS LONGUS




PLAVANI - KRAUL
TLAK

« Extenzory ramenniho kloubu:
M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
DELTOIDEUS (spinalni cast)

 Vnitrni rotatory ramene:

M. SUBSCAPULARIS, M. LATISSIMUS DORSI, M.
TERES MAJOR

« Extenzory loketniho kloubu:
M. TRICEPS BRACHII, M. ANCONEUS




PLAVANI - KRAUL

RECOVERY

* Nektere extenzory, abduktory a zevni rotatory
ramene:

M. DELTOIDEUS, SUPRASPINATUS,
INFRASPINATUS, TERES MINOR,

* Retrakce lopatek:

M. TRAPEZIUS, M. RHOMBOIDEUS MAJOR et
MINOR,

« Elevaci paze podporuji:

M. LEVATOR SCAPULAE, M. SERRATUS
ANTERIOR

 Extenze lokte:
M. TRICEPS BRACHII, M. ANCONEUS




PLAVANI - KRAUL

* Flexory kycCelniho kloubu:

M. ILIOPSOAS, M. PECTINEUS, M. RECTUS
FEMORIS

» Extenzory kycCelniho kloubu:

M. GLUTEUS MAXIMUS, MM.
ISCHIOCRURALES

» Extenzory kolenniho kloubu:
M. QUADRICEPS FEMORIS




PLAVANI - ZNAK

Lze srovnat s kraulem, ovsem v opacnée poloze

TAH A TLAK pazi pod vodou (,v extenzi®) - Addukce, flexe,
vnitrni rotace ramene soucasne s retrakci lopatek

RECOVERY
Flexe, vnitrni rotace a elevace paze s extenzi v lokti

M. DELTOIDEUS - nejprve predni pak i akromialni a zadni
cast

Stabilizatory trupu a lopatek
Dychaci svaly
MM. INTERCOSTALES INTERNI

Pohyb dolnich koncetin se uskutecnuje stejnymi svaly.
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