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Posilovat nebo protahovat?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Posilovat-nebo-
protahovat s10011x8902.html

Posilovat nebo protahovat? Taky v tom mate zmatek? Pokusime se vam v tom
udélat jasno.
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NasSi svalovou soustavu tvori svaly pricné pruhované. Ty jsou tvoreny
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jednotlivymi vldkny. Zjednodusené mizeme fict, ze nékteré svaly tvori ¢ervena
a jiné bila vlakna. Ve skutecnosti se jedna spiSe o prevahu jednotlivych vlaken
v daném svalu nebo svalové skupiné. Ty potom muzeme podle typu vidken
rozdeélit na svaly posturalni - tonické a svaly fazicke.

Protahovat

Posturdlni jsou vyvojové starsi a zajiStuji vzpfimenou polohu téla oproti
zemské gravitaci. Pracuji sice pomaleji, zato jsou vytrvalejsi. Tyto svaly maji
tendenci ke zkracovani, musime je proto protahovat nebo relaxovat. Mezi
tyto svaly patfi napfiklad horni trapéz, Sijové vzprimovace, zdvihac hlavy,
prsni svaly, bederni vzprimovace, ohybace kycle, hamstringy,
adduktory stehna.

Posilovat

Svaly fazické zajistuji pohyb: pritazeni/odtazeni, ohnuti/natazeni.
Dokazou vyvinout velkou silu a rychlost, ale pouze po kratkou dobu a jsou
mnohem rychleji unavitelné. Maji tendence k ochabovani, méli bychom je
tedy posilovat. Patfi mezi né tfeba mezilopatkové svaly, spodni trapéz, pficny
bfisni sval nebo velky hyzdovy sval.



Svalova dysbalance

Pokud jsou svaly plsobici proti sob&, napriklad prsni svaly a svaly
mezilopatkové, v rovnovaze, rameno je ve spravné poloze, neni tazeno ani
vpred, ani vzad. Pokud dojde k poruSeni této rovnovahy a prsni svaly jsou
zkracené nebo/a mezilopatkové oslabené, dojde k tzv. protrakci ramen, jejich
posunu vpred a zakulaceni hrudni oblasti. Tomu fikame svalova
dysbalance. DUsledkem takové dysbalance je nerovnomérnému zatizeni kloubd
a jejich prilehlych casti, porucha funkce, objevuje se bolest, pozdéji az
prestavba svalu. Pokud budeme posilovat sval zkraceny, muze dojit
k jesté vétsimu zkraceni svalu a tim k prohloubeni svalové
nerovnovahy. Presto dnes a denné narazite ve fitness centrech na jedince
intenzivné posilujici napfiklad vnitfni stranu stehen. Pfitom se jedna v naprosté
vetsineé o svalové skupiny zkracené, které bychom méli predevsim protahovat.

Zkuste se priste pred cvicenim protahnout a
zaradte do tréninku i strecink, pripadneé
svalovou relaxaci. Vase telo vam podeékuje.



Protazeni hornich trapézovych svalu

Pfi protazeni hornich trapézl vychazime z polohy vsedé, nohy jsou plnou
ploskou na podlozce, ramena tdhneme dold. Mizeme se rukou pridrzovat
spodniho okraje sedadla zidle, abychom nezvedali rameno protahované strany.
Druhou rukou provedeme uklon hlavy k protilehlému rameni do pocitu mirného
tahu, ne bolesti!, v této poloze setrvame aspon 10 vtefin, prodychame a



pomalu hlavu vratime do plvodni polohy. TotéZ provedeme na opacnou stranu.
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