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Nazev projektu Interaktivni metody zdokonalujici proces edukace na ISSP
Cislo projektu CZ.1.07/1.5.00/34.0538

Cislo a nazev $ablony I11/2 Inovace a zkvalitnéni vyuky prostiednictvim ICT.
Autor PaedDr. Bohumil Smrcéek

Tematicka oblast Télesna vychova — zdravy zivotni styl

Nazev DUM Maly slovnik posilovani

Poradové ¢islo DUM 11

Kod DUM VY_32_INOVACE_11 TV_SK

Datum vytvoreni 12.12..2012

Anotace Prezentace, ktera popisuje svalovou nerovnovahu.

Pokud neni uvedeno jinak, je uvedeny material z vlastnich zdroji autora
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Co je to svalova dysbalance ?

Na tele je svalstvo rozlozeno tak, ze vzdy proti
posturalnim svalim lezi na opacéné strané téla
svaly fazické. Zalezi na tom, jak navzajem
spolupracuji. Pokud budou na jedne strane tela
posturalni svaly silngjSi nez fazicke, vznikne stav,
ktery se Jmenuje svalova dysbalance -
nerovnovaha. Je dusledkem celé fady chorob zad,
kloub a koncCetin. Nejcastejsi poruchou je vadné
drzeni tela.
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Zaporne funkcni zmeny svalove .
dysbalance

» Kulata zada — hyperkyfoza hrudni patere: zkrécehé prsni L
svaly (posturalni) a ochablé mezilopatkové svaly (fazické) |

* Hyberlord6za bederni patere — velke prohnuti v bedrech.
Pricinou je zkraceny bederni vzprimovac a ochabla brisni sval

» Vysazeni hyzde — silné zkraceny bedrokycClostehenni sval a
ochably velky sval hyzdovy
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Zaporné funkéni zmény svalové [
dysbalance Jr

* Predsunuteé drzeni hlavy — zkraceneé sijove svaly a ochablé
hlubokeé ohybace krku

* Plocha zada — vyskytuji se u lidi s
vrozenou hypermobilitou.Je to zvysena
kKloubni pohyblivost s nizkym klidovym
napétim kosternich svalu
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Svalova rovnovaha

Pri vS8ech cvicich jsou v ruzném poméru zapojeny svaly
posturalni a fazické. Svaly posturalni zajistuji rovhovahu svalim
fazickym. Tyto svaly se ucastni kazdého zacinajiciho pohybu.
Spravne posilené svaly pozname, kdyz jsou aktivni ve svalove
souhfe s ostatnimi svaly a kdyz je umime pouzivat v
kazdodennich beznych pohybech.

) v v/

Vitézi vzdy kvalita nad kvantitou!
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