Stahilizace kycli

Extenzory

Stabilizaéni funkci extenzori kyéelniho kloubu procviujeme Casto ve stoji jednonoz pfi pohybech
druhé dolni konéetiny proti odporu. Vybirdme si jednotlivé faze kroku, zafazujeme vypady, holubicky, za-
kopavani Ci zanozovani a riizné druhy kycelnich extenzi jednonoz na strojich (napf. gluteus standing) nebo
s kladkami. Ze stabilizaCniho hlediska jsou tato cviceni cennéjsi pro stojnou koncetinu, i kdyz cvicici po-
citové hodnoti hlavné vliv na koncetiné, ktera se pohybuje. Podobné je tomu pfi pohybech v kycli stra-
nou (abdukce), kde z hlediska stabilizacniho hodnotime hlavné také vliv na koncetiné stojné. Addukce
(pfinoZeni, pritazeni) a flexe (ohyb) v ky¢li zajistuji svaly, které maji tendenci k hyperaktivité a my je spise
protahujeme. Jisté vSak také hraji ur€itou stabilizaéni roli, proto se jejich posilovani zcela nevyhybame.
Do cviCeni rozumné zafazujeme jak pfednozovani (ve visu, v lehu), tak pfinozovani (ve stoji, s pouzitim
klouzavé podiozky, slide).

Pted pfekonavanim zevnich sil je nutné, aby byl ky&elni kloub zamérmé uveden do centraéné-stabi-
liza€ni polohy. Pfipomindme, Ze je pfitom stabilizovan nejen extenzory, zevnimi rotatory a abduktory, ale
i jejich protihragi, coz je podminka centraéné-stabilizaéniho posilovani. Hyzdové svaly jsou nejmohut-
néjSi svaly kycle. Je to logické: nejvétsi sily jsme schopni produkovat v polohéch objevujicich se pfi lo-
komoci nebo vertikalizaci. Rlizné sméry pfekonavani zevnich sil vyzaduiji rizné aktivity stabilizaCnich
svalll. Pfi kroku stranou jsou pochopitelné angazovany vice abduktory (na jedné strané stabilizacné, na
druhé dynamicky), pfi béhu flexory na jedné a extenzory kycle na strané druhé atd.

Posilovani hyzdovych svalii

Kdybychom hledali jednoduchy recept do posilovny, fekli bychom: hyZdové svaly spise posilujeme,

vnitini a zadni stranu stehen spise protahujeme.
Velky sval hyzdovy zajistujici chizi a podilejici se na vrcholném aktu vertikalizace, na diepu, je zamémé
posilovan i z hlediska estetického. Pro stabilizaéni (tedy ,zdravotni* icely) je to nesporné vyhoda: rado
se to cviCi®. Bézné je cviCenci pfijiman i fakt, Ze nefunguii-l hyzdeé, odnasi to nejen bederni patef, ale napf.
také panevni dno. Hyzdové svaly se tudiz ve fitness bézné posiluji a staci, kdyz cvikiim dodame cen-
traéné-stabilizaéni podstatu af na strojich nebo pi cviceni s kladkou.

Snazime se vyhybat tomu, aby se pfidavala aktivita pfitahovact kyéle, jejichz nadmérné napéti nam
z funkéniho hlediska spiSe vadi: mimo jiné tlumi abduktory, tedy stabilizatory kycle.

Abduktory kyéle sice pfimo nepfechazi Sl spoje, ale stabilizuji kyCle a spolupracuiji s velkym svalem
hyzdovym tak, Ze s nim tvofi stabilizaéni jednotu, jsou ,funkéné spfiznéné*.

Také nadmérna aktivita svalll na zadni strané stehna (hamstringy) neni Zadouci.

Popis posilovani hyzdovych svalli zaénéme odkazem na text v kapitole 5. 3. 1. v némz bylo svalstvo
hyzdové spolu s bedernimi extenzory posilovano vzpfimovanim ve stoji jednonoz ¢i dfepy. Doporudu-
jeme si kapitolu 5. 3. 1. znova nalistovat, protoze v ni je metodicky postup, jak pouzivat pfedklon( jed-
nonoZ (holubicka), dfepu se zatézi a dalSich cviki obsahujicich extenzi v kycli, které byly procviovany
v ramci stabilizace bederni patefe. Jedna se o obr. 526, 530, 532, 550-559, 567-602.

Nasledujici cviky se sice pouzivaji spiSe s tvarovacim cilem, ale vhodné doplriuji kapitolu 5. 3. 1., kde
byly jiz naznaCeny v nacviku K 6.

Prvnim z nich je cviéeni, jehoz stabilizaéni podstata neni velka, coz ho fadi spiSe k cvienim pfi-
pravnym nebo tém, které Ize pouzit, nemize-li cvicici stat. Je to tlak nohou na stroji, ktery vidime na ob-
razku €. 773, 774 a jehoZ nazev je vodorovny hack diep (hack liff). Opérka nohou je stacionarni, pohybuje
se opérka zad. Vliv na dolni konCetiny je téméf stejny jako na legpressu, kde se pohybuje opérka nohou.
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Obr. 773, 774: Vodorovny Hack dfep

Na obr. 775-777 je dalsi, daleko Castéji frekventovany cvik, zanozovani na kyvadle ve stoji bokem ke
stroji (pfi cviGeni Eelem ke stroji se procviCuiji abduktory ¢i adduktory). Umozni-li to paka stroje, aretujeme
valec tak, aby lezel pod kolenem. Také zde plati, ¢im vétsi flexe v ky€li, tim nize jde ucinek na gluteal-
nich svalech.

Viyhodou popisovaného cviéeni je nacvik stabilizace stojné konéetiny. Proto s jeji kontrolou pfi cvi-
¢eni zaCindme. Stoj je na mirné pokréeném koleni a pozornost je zaméfena na oporu nohy (obr. 775).
Teprve poté dochazi k pohybu (stlateni valce) se silovym vydechem. V pribéhu cviéeni (obr. 776) se sna-
Zime kontrolovat jak oporu nohy, tak zatnuti bfiSnich svall, drzeni hlavy vzpfima a praci putujici konce-
tiny. V zavéru pohybu (obr. 777), hlavné dojde-li az k zanozeni, hlidame patef, aby nedoslo ke zvySeni
bederni lorddzy.

Obr. 775, 776, 777: Extenze v ky¢li na kyvadle

Tieti typ posilovani nabizi riizna zafizeni pro izolované zanozovani v kyéli (napf. gluteus standing).
Na strojich tohoto typu zachovame doporuéeni uvedena v predesiém textu.
Cviceni, které muzeme uplatnit v bézném Zivoté pfi zvedani bfemen uvadi obr. 778-780. Na prvnim
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dokoncovéna do vzpfimeni bez problém, jak ukazuje obr. 780. Plati zde stejné zdsady a vlivy jako
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