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Svalstvo panve

Vitejte v sedle. V této kapitole si ukdzeme nékteré z nejsilnéjsich svald lidského téla a jejich pomocniky

ucastnici se pohybu pdnve a dolnich koncetin.

HYZDOVE SVALY

Tyto tfi svaly tvofi hyzdé. Nazev ,velky” signalizuje, Ze existuje

i ,maly” a také ,stfedni” sval. Probihaji véjifovité pres zadni ¢ast

kycle a formuji jeji tvar. Mohou byt rovnéz mistem, kde uklada-

me napéti. Tady jsou hyzdové svaly:

® Velky hyzdovy sval: velky hyzdovy sval je povrchovym
svalem. Pamatujte si, Ze povrchovy neznamend bezvyznam-
ny. Mluvime tu o nejsilngjsim svalu v téle, ktery se nachazi
pod k{zi.

® Stredni hyzdovy sval: stredni hyzdovy sval je vsunut pod
vldkna velkého hyzdového svalu a véjifovité pokracuje pres
zadni ¢ast kycle. Neni sice tak silny jako velky hyzdovy sval,
presto je vyznamnym pomocnikem.

® Maly hyzdovy sval: nenechte se oklamat ndzvem svalu.
Je to hluboko ulozeny, silny sval.

Kde se nachazi

Velky hyzdovy sval zacind na kostrci a bézi vzhiiru podél okraje
zadni &asti kfizové kosti k hfebeni kosti kycelni. Jeho zac¢atek
je mohutny. Velky hyzdovy sval ve skutecnosti nema konecny
Upon, méni se na iliotibidlni trakt a pfipojuje se na stehen-
ni kost pod velky chocholik. Stfredni hyzdovy sval za¢ina pod

velkym hyzdovym svalem, podél vnéjsi plochy kycelni kosti.
Pokracuje pod hieben kycelni kosti na stranu téla. Stfedni hyz-
dovy sval se upina na velky chocholik stehennf kosti. Vétsinou
plochy je povrchovym svalem, mimo ¢asti, kdy je viozen pod
velky hyzdovy sval. Maly hyzdovy sval je uloZzen hloubéji nez
stredni hyzdovy sval, za¢ina pod pocatkem stredniho hyzdové-
ho svalu, podél vné;jsi plochy kycelni kosti. Maly hyzdovy sval
se upina na predni plochu velkého chocholiku.

Co délaji

Velky hyzdovy sval je sval chlze. Jedna se o nejsiln&jsi exten-
zor kycle, ktery pouzivate pfi kazdém kroku. Umoznuje také
laterdlni rotaci kycle. Je natolik velky, Ze dolni vldkna pomahaji
addukci kycle, zatimco stfedni a horni vldkna abdukci kycle.
Predevsim si vsak pamatujte, Ze je to nejsilnéjsi extenzor kycle.
Stredni hyzdovy sval je mocnym abduktorem kycle, kdyz pra-
cuji vSechna vldkna soucasné. Kdyz se zapojuji vice zadni vIdk-
na svalu, napomahaji extenzi a lateralni rotaci kycle. A opacné.
Kdyz pracuji vice predni vldkna svalu, pomdhaji flexi a medidlni
rotaci kycle. Maly hyzdovy sval je silnym synergistou pii abduk-
ci, flexi a medidlni rotaci kycle.

Halasana

Halasana je UZasnou pozici na protazeni velkého
hyzdového svalu (a udrzeni jej pred vysokym napé-
tim). Kdyz date ruce pres hlavu, flektujete hluboce
kycle, velky hyzdovy sval dostane dostatek prostoru,
aby mohl dychat. Stfedni hyzdovy sval (pfedni vIak-
na) a maly hyzdovy sval napoméhaji udrzet kycle
ve flexi. Halasana je v podstaté uttanasana, pouze
s odliSnym vztahem ke gravitaci. Mnohem vice za-
tézujete hlavu a krk. Ujistéte se, Ze je pro vas pozice
pohodInd. Halasana by neméla zplsobovat bolesti
krku.
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HRUSKOVITY SVAL A ,,HLUBOKA 6"

Hruskovity sval musi znat kazdy jogin. Je to nejsilngjsi lateral-
ni rotator kycle, nepracuje viak samostatné. LaterdIni rotaci
kycli zabezpecuje skupina 6 svald, véetné hruskovitého svalu.
Skupina se nazyva ,hluboka sestka” Kazdy z téchto svald si za-
slouzi zminku, hruskovity sval je viak hlavnim aktérem, prosté
hvézdou. Dalsimi svaly jsou vnitini ucpavajici sval, zevni ucpa-
vajici sval, dolni dvojity sval, horni dvojity sval a ¢tythranny
stehenni sval.

Kde se nachazi
Hruskovity sval zacina na predni plose kfizové kosti a upina se
na velky chocholik stehenni kosti.

Co déla

Pojdme si to jesté zopakovat, je to nejsilnéjsi lateraini rotator
kycle. PFi flexi kycle asistuje abdukci kyc¢le. Kdyz uz vite, kde
se sval nachazi a co délg, vite, jak jej protdhnout — vyberte si
pozici, kde je kycel v addukci a velky chocholik stehenni kosti
se pohybuje smérem od kfizové kosti.
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Rady ke cviceni
Hruskovity sval ma zajimavou, nékdy bolestivou
souvislost se sedacim nervem. U vétsiny jedincl
probihd sedaci nerv pod hruskovitym svalem.
NataZeny sval mUze zatlacit na nerv a vyvolat
bolest. J6ga zde mUZe velmi dobfe pomoci. Kdyz
se zaméfime na pozice, které protahujfi hruskovity
sval, uvolni se tlak na sedaci nerv a ulevi se od
bolesti. Pozor, pokud bolest zac¢ind od dolni ¢&sti
beder, mlze se jednat o kompresi nervového

kofene a to je o dost horsi neZ natazeny sval.
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Eka pada radza kapotasana

Holubi kral

Mnoho joginC povazuje pozici holuba za dobrou pozici k protazeni hruskovitého
svalu, coz je pravda, pokud ji provadime spravné. Zpocatku vétsina z nas drzi pred-
ni koleno v plné flexi sméfujici do stredu podlozky. Jinymi slovy dostavame kycel
pfedni nohy do addukce a medialni rotace. Protahujeme tak hruskovity sval. Vétsina
joginG si ale neuvédomuje, ze postupem casu, kdy se dostavaji do pozice hloubéji,
meéni polohu pfedniho kolene. Koleno sméfuje na okraj podlozky, kycel se dostava
do abdukce a laterdlni rotace. Hruskovity sval tak pracuje.
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NAPINAC STEHENNi POVAZKY

(M. TENSOR FASCIAE LATAE)

Napinac stehenni povazky je povrchovy sval se silnym napo-
jenim na fascii. Pfestoze nema pfilis blizky vztah k souseddim,
tj. k hyzdovym svallim a pfimému stehennimu svalu, zna¢né
pomaha s pohybem dolni koncetiny. Kdyz jsem poprvé tento
sval objevila, ndzev mi pfipominal pfepychovy napoj ze Star-
bucks. Stale jej nazyvam ,kdvovym” svalem. Ve skutenosti na-
zev svalu pochazi z latiny. Tensor znamend ,napnout’, fascia se
preklada jako ,pruh” a latae znamenad ,strana”. Kromé ziskavani
znalosti z anatomie a jogy se ucite i cizi jazyk.

Kde se nachazi

Nazev svalu obsahuje slovo ,fascie” a vy uz vite, Ze se jedna
o silnou pojivovou tkan. Napina¢ stehenni povézky je povr-
chovy sval, ktery nabyvé tam, kde stfedni hyzdovy sval opous-
ti hfeben kosti kycelni. Zacéatek svalu se rozsifuje posteriorné
od predniho horniho trnu kosti kycelni. Podobné jako soused,
velky hyzdovy sval, se pfeménuje nebo upiné do iliotibidlniho
traktu.

Co déla
Napinac stehenni povézky ma na starosti tfi aktivity v kycli -
abdukci, flexi a medidlni rotaci.
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Utthita trikdnasana

Trojuhelnik

Do pozice trikénasana je, jako u viech jégovych dsan, za-
pojeno mnoho svall, které se podili na drzeni téla. Nékteré
pracuji, jiné se protahuji, jedny udrzuji stabilitu, druhé se snazi
relaxovat. Pfedni kycel se dostdvé do abdukce, laterdIni rotace
a flexe, pohybuje se ve viech tfech rovindch soucasné, napinac
stehenni povazky tak ma spoustu préace. U predni dolni konce-
tiny pracuje jako synergista pfi flexi a abdukci kycle, musi vsak
rovnéz pridat ruku k dilu i u lateraIni rotace. Je jednim ze sval,
které mohou byt zodpovédné za pohyb kolene pfedni dolni
koncetiny smérem dovnitf. Soustfedte se na to, co se stane
v kycli, kdyz spravite postaveni kolene pfedni nohy tak, aby
bylo v zakrytu s palcem na noze.

Rady ke cviceni
Mnoho lidi napinac stehenni
povazky pretézuje. Asany vestoje
jako utthita trikonasana vyzaduji
zapojeni tohoto svalu. Pecujte
0 n&j a poskytnéte mu protazeni
v dsanach, kde je dolnf koncetina
v addukci, extenzi a vnitfni rotaci.
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NARINGEC STEHENNI POVEZKY
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