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Seminarni prace:

Strucna charakteristika sportovni discipliny

Pohyby segmentu téla

K jakym pohybtum v kterych kloubech dochazi — které svaly jsou zapojeny jako
agonisté, synergisté, antagonisté, fixatory a neutralizacni svaly

Jaké svaly, upony jsou nejvice zatizeny

Zpusob ziskavani energie
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Roviny téla

sagitalni
frontalni
horizontalni (transversalni)

Pohyby v kloubech

flexe, extenze
abdukce, addukce
rotace
cirkumdukce



Definice segmentt

Segmenty téla jsou Casti lidského téla, které se vyznacuji relativni samostatnou pohyblivosti a
které tvofti strukturalni zaklad pohybového aparatu cloveka.

Segmenty

hlava

krk

trup (hrudnik, bficho, panev)

paze, predlokti, ruka

stehno, bérec, noha

Pohyby segmentii
e cyklické
e acyklické

e linearni
e nelinearni

Lokomoce ¢lovéka — piirozena
e quadrupedalni (lezeni, plazeni, plavani, Splhani)
e Dbipedalni (chiize, béh, skoky, obraty)

Lokomoce ¢loveka — artificialni
Prostrednictvim:

e zvirat

e mobilnich zafizeni

e mobilnich stroji

Funkce svali

agonisté

synergisté

antagonisté

svaly neutraliza¢ni

svaly fixaéni (stabilizatory)
svaly posturalni (antigravitacni)

Svalova kontrakce
Z hlediska napéti (tonusu) ve svalu:

e izotonicka — stejné napéti ve svalu

e anizotonicka — nestejné napéti ve svalu
Z hlediska délky (metrie) svalu:

e izometricka — délka svalu se neméni

e anizometrickd — délka svalu se méni

o koncentricka — sval se zkracuje

] excentricka — sval se natahuje



Chtize
» Bipedalni lokomoce

* Nejptirozengjsi pohybova Cinnost cloveéka

» Stridavy cyklicky pohyb dolnich koncetin se souhyby celého téla ve vzpiimené pozici

+  KROK (elementarni jednotka lidské chiize)
- faze stojna (opé€rna)
- faze §vihovou (letova)

Modifikace chiize
+ SKOK
- zkracuje se opérna faze v prospéch letové faze tak, ze v urcitém okamziku jsou obé
koncetiny v letové fazi a télo je tak bez opory

- BEH
- fada po sobé¢ jdoucich kratkych skoku na stfidajicich se koncetinach

Faze $vihova (letova)
- zacina kdyz se palec odlepi od zemé a konci jakmile se podlozky dotkne pata

Faze stojna (opernd)
- zacCina kdyz se pata dotkne zemé a kon¢i jakmile se palec odlepi od podlozky

Posturalni svaly
» Extensory dolnich koncetin

* Svaly hyzdové
* Hluboké svaly zadové (ERECTOR TRUNCTI)
* Svaly Sijové

Pohyby panve

* rotace panve
» naklon panve
* posun panve do boku

Svaly patefe a panve

* Hluboké svaly zadové:
M. semispinalis, mm. rotatores, mm. multifidi

* M. obliquus externus (zevni Sikmy sval bfi$ni) na stran€, kde dochazi k rotaci panve

» Napfimovace patefe a m. obliquus internus abdominis (vnitini Sikmy sval bfi$ni) na
proté&jsi strané

* M. psoas major a M. quadratus lumborum pomahaji pti podpirani panve na strané
Svihu koncetiny



FAZE SVIHOVA (LETOVA)

Pohyby ky¢elniho kloubu:

* Flexe:
M.ILIOPSOAS (sval bedroky¢lo stehenni), M. RECTUS FEMORIS (pfima hlava
svalu stehenniho), M. SARTORIUS (sval krejcovsky)

*  Vngjsi rotace:
M. QUADRATUS FEMORIS, M. BICEPS FEMORIS (dvojhlavy sval stehenni)

* Addukce na zacatku faze:
MM. ADDUCTORES, M. GRACILIT (stihly sval stehenni), M. PECTINEUS (sval
hiebenovy)

* Abdukce na konci faze:
M. GLUTEUS MEDIUS (stiedni sval hyzd'ovy), M. TENSOR FASCIAE LATAE
(napina¢ stehenni povazky), M. GLUTEUS MAXIMUS (velky sval hyzd'ovy)

Pohyby kolenniho kloubu:

* Flexe béhem prvni poloviny faze:
M. BICEPS FEMORIS (dvojhlavy sval stehenni), M. SEMITENDINOSUS (sval
poloslasity), M. SEMIMEMBRANOSUS (sval poloblanity), M. SARTORIUS (sval
krejCovsky)

» Extenze béhem druhé poloviny faze:
M. QUADRICEPS FEMORIS (¢tythlavy sval stehenni), M. TENSOR FASCIAE
LATAE (napina¢ stehenni povazky)

Pohyby hlezenniho kloubu:
* Dorzélni flexe:
M. TIBIALIS ANTERIOR, M. EXTENSOR DIGITORUM LONGUS
* Zamezeni plantarni flexe:
M. TRICEPS SURAE

FAZE STOJNA (OPERNA)

Pohyby ky¢elniho kloubu:

* Flexe:
M.ILIOPSOAS (sval bedrokyclostehenni), M. RECTUS FEMORIS (pfimé hlava
ctyrhlavého svalu stehenniho), M. SARTORIUS (sval krejcovsky)

+ Extenze:
M. GLUTEUS MAXIMUS (velky sval hyzd'ovy), M. BICEPS FEMORIS (caput
longum) (dvouhlavy sval stehenni-dlouha hlava), M. SEMITENDINOSUS (sval
poloslasity), M. SEMIMEMBRANOSUS (sval poloblanity)

* Nepatrna vnéjsi rotace:
M. QUADRATUS FEMORIS, M. BICEPS FEMORIS (dvojhlavy sval stehenni)

*  Vnitini rotace:
M. GLUTEUS MINIMUS (maly sval hyzdovy), M. TENSOR FASCIAE LATAE
(napinac stehenni povazky), GLUTEUS MEDIUS (stfedni sval hyzd'ovy)

*  Addukce:
MM. ADDUCTORES, M. GRACILIT (maly sval hyzd'ovy), M. PECTINEUS (sval
hiebenovy)



Pohyby kolenniho kloubu:

* Mala flexe:
M. BICEPS FEMORIS (dvojhlavy sval stehenni), M. SEMITENDINOSUS (sval
poloslasity), M. SEMIMEMBRANOSUS(sval poloblanity), M. SARTORIUS (sval
krejCovsky)

» Extenze béhem 2. poloviny faze:
M. QUADRICEPS FEMORIS (¢tythlavy sval stehenni), M. TENSOR FASCIAE
LATAE (napina¢ stehenni povazky)

Pohyby hlezenniho kloubu a nohy:
* Plantarni flexe:
M. TRICEPS SURAE (trojhlavy sval lytkovy)
* Mala dorzalni flexe:
M. TIBIALIS ANTERIOR (pfedni sval holenni), M. EXTENSOR DIGITORUM
LONGUS (dlouhy natahovac prsti)

» Hyperextenze metarsofalangovych kloubt na konci faze:
M. EXTENSOR HALLUCIS LONGUS (dlouhy natahovac palce), M. EXTENSOR
HALLUCIS BREVIS (kratky natahovac palce), M. EXTENSOR DIGITORUM
PONTUS (dlouhy natahovac prsti), M. EXTENSOR DIGITORUM BREVIS (kratky
natahovac prsti)

Rozdil mezi béhem a chiize
» Pohyby kloubt zistavaji stejné, ale méni se uhel mezi segmenty dol. koncetin
» U béhu dochazi k vétsi koordinaci svala

B¢h
» Béhy jsou nejen zakladnimi atletickymi disciplinami, ale tvofi 1 pohybovy zéaklad fady
dalSich sportovnich odvétvi
* Jedna se o pln¢ automaticky cyklicky pohyb, pfi némz se pravidelné opakuje bézecky
dvojkrok jako zakladni pohybova struktura — dynamicky stereotyp

Rozdéleni béhi v atletice
» Sprinty (100m, 200m, 400m)
« Béhy na stedni traté (800m, 1500m)
» Béhy na dlouhé traté (Skm, 10km)
» Béhy na velmi dlouhé traté (maraton)

* Pti behu se periodicky recipro¢né aktivuji flexory a extenzory dolnich koncetin, pfi
kontrakci agonistil je inhibovana ¢innost antagonistd a naopak

 Na odrazu zadni nohy se podili extenzory kycle (m.gluteus maximus — velky sval hyzd'ovy
a hamstringy-dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity), extenzory kolena
(m. quadriceps fem.- ¢tyrhlavy sval stehenni) a plantarni flexory (m. triceps surae —
trojhlavy sval lytkovy )

* Na flexi kycelniho kloubu $vihové nohy se podili m. rectus fem. (pfima hlava ¢tyrhlavého
svalu stehenniho), m. iliopsoas (sval bedrokyclostehenni) a m. tensor fasciae latae (napinac
stehenni povazky)



« Pri délce kroku se uplatiiuje natazeni bérce pomoci m. quadriceps fem. (Ctyrhlavy sval
stehenni)
Prace pazi pii béhu

Flexe ramenniho kloubu

M. deltoideus (pars clavicularis.) (sval deltovy — ¢ast u kli¢ni kosti), M.
coracobrachialis (vnitfni sval pazni), M. biceps brachii (caput breve) (dvojhlavy sval
pazni-kratka hlava), M. pectoralis major (velky sval prsni)

Extenze ramenniho kloubu

M. deltoideus (pars scapularis) (sval deltovy — ¢ast u lopatky), M. latissimus dorsi
(Siroky sval zadovy), M. teres major (velky sval obly), ...

Flexe loketniho kloubu

M. biceps brachii (dvojhlavy sval pazni), M. brachialis (hluboky sval pazni), M.
brachioradialis (sval vietenni)

Extenze ruky

M. extensor carpi radialis longus et brevis (dlouhy a kratky zevni natahovac¢ zapésti),
M. extensor carpi ulnaris (vnitini natahovac zapésti)

Nejvice zatizené svaly

Plantarni a dorzalni flexory hlezna:

M. TRICEPS SURAE (trojhlavy sval lytkovy), M. TIBIALIS ANTERIOR (pifedni
sval holenni), (M. EXTENSOR DIGITORUM LONGUS - dlouhy natahovac prsta)
Flexory kyc¢le a extensory kolene:

M. RECTUS FEMORIS (pfima hlava ¢tythlavého svalu stehenniho), M. ILIOPSOAS
(sval bedrokyc¢lostehenni)

Flexory kolene a extensory kycle:

M. BICEPS FEMORIS (dvojhlavy sval stehenni), M. SEMITENDINOSUS (sval
poloslasity), M. SEMIMEBRANOSUS (sval poloblanity)



