kapitola

Y ZADA

Z anatomického hlediska se zada skladaji (obr. 3.1) z nékolika vrstev svalu, které svym
uloZenim pfipominaji sendvié. Z funkéniho hlediska pro téely posilovani je lepsi rozdélit
zada na tf1 ¢dsti, které maji trojuhelnikovy tvar.

Horni ¢ast zad je tvofena velkym ¢tyfdhelnikovym svalem, ktery se nazyva trapéz. Zadi-
nd podél patete od lebky az k mistu odstupu posledniho Zebra (tj. od krénich a hrudnich
obratlt). Horni vldkna trapézu (na krku) se upinaji k vnéjsimu okraji ramene na kli¢ni kost,
nadpazek (acromion) a na lopatku. Stfedni a dolni vldkna trapézu (na horni ¢asti zad) jsou
upevnéna k lopatce. Horni vldkna trapézu zvedaji lopatku, coZ zpusobuje pokréeni ramen,
a otadeji lopatku pii abdukei ramene. Stfedni vldkna trapézu ptitahuji lopatky k sobé a ramena
se tak pohybuji dozadu. Dolni vldkna stahuji lopatku dola.

Pod trapézem jsou umistény tfi svaly, které upeviiuji lopatku k pateti, zdviha¢ lopatky
(levator scapulae), velky rombicky sval (thomboideus major) a maly rombicky sval (rhom-
boideus minor). Zdviha¢ lopatky asistuje hornim vlaknim trapézu pti zveddni lopatky. Oba
rombické svaly poméhaji sttednim vlakntim trapézu pfitahovat lopatky k sobé. Tyto lopatkové
zatahovaci svaly lezi pod trapézem a dodavaji svalovy objem horni ¢4sti zad.

Stfedni ¢ast zad se sklddd ze $irokého zddového svalu, coz je veliky véjitovity sval, ktery za-
¢né u dolni ¢asti patete a zadniho okraje kosti panevni. Siroky zadovy sval se sbihd v paskovy
upon, ktery je upevnén k horni ¢asti pazni kosti (na druhé strané od uponu velkého prsniho
svalu). Pii kontrakci Sirokého zddového svalu dochédzi k pohybu v ramennim kloubu. Tento
sval stahuje pazi dolii a dozadu (nataZeni ramene), takZe se nejlépe zatézuje pti pfitahovani
¢ veslovéani. Tento sval také ptitahuje pazi k télu (addukce).

Dolni ¢4st zad je tvofena vzpfimovaci patefe, které probihaji kolem celého sloupce piétefe.
V bederni oblasti se déli na tfi sloupce: sval Zebrokycelni, nejdel$i a pateini. Tyto svaly jsou
hlavnimi nositeli sily v bederni ¢4sti zad, rozsituji trup a umoznuji prohnuti patefe dozadu.
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femenovy sval hlavy
zdvihag lopatky

trapéz
vzpfimovac patere:
patefni sval

nejdelSi sval
Zebrokycelni sval

sval podhfebenovy

maly obly sval

lebka
| klicni kost
[ lopatka
pazni kost

velky obly sval

velky rombicky sval

$iroky zadovy sval /

(kycelni kost)

kfizova kost

Obrazek 3.1 Zobrazenf svalt zad




Trapéz a Siroky zddovy sval jsou primdrné spojeny s pohyby ramene a paze. Pohyby trupu
a patefe provadéji vzpiimovace pétefe. Ke cvikim na posilovani zadovych svala patii zveda-

ni ramen, veslovdni, pfitahovani atd. Mrtvy tah je sloZeny vicekloubovy cvik, pfi kterém se
zapojuji véechny zidové svaly.



KRCENI RAMEN S CINKOU

horni a stfedni zdvihat lopatky

Cést trapézu

ZAD

vzpfimovac patere:
patefni sval

nejdelsi sval
Zebrokycelni sval

—
n sval deltovy -
O

z
o
(@)
T

ohybace zapésti
ohybace prsti

Provedeni

1. Uchopte ¢inku nadhmatem na délku pazi, paZe jsou spusténé pied stehna.

2. Drzte rovné paze, zvedejte rameny ¢inku co nejvyse vertikdlné nahoru.

3. Pomalu spoustéjte ¢inku zpatky dold do vychozi pozice, soucasné protahujete trapéz.



Pouzivané svaly

Primarné: trapéz (horni a stfedni ¢ast).

Sekundarné: zdviha¢ lopatky, sval deltovy, vzpfimovacle pitefe, svaly predlokti (ohybace
zapésti, ohybacle prsta).

Anatomicky pohled

Umisténi rukou: Uchop v §iii ramen nebo uzsi zatéZuje trapézovy sval. Sirsi tichop zatézuje
soucasné sval deltovy.

Draha pohybu: Zvedejte ¢inku rovné nahoru a dola. Nepohybujte rameny.

Pozice téla: Pii provddéni cviku ve stoji vzpiimeném je sval zatéZovan centrdlné. Pfi lehkém
zaklonéni trupu se béhem cviku zapojuje horni ¢4st trapézu na krku, zatimco pti lehkém
predklonéni se zatézuje stfedni ¢dst svalu za rameny.

Rozsah pohybu: Cim vyse zvednete ¢inku, tim vice zatéZujete trapéz.

VARIANTA

Kréeni ramen s ¢inkou za zady
Provédéni cviku s ¢inkou za zddy umoziiuje zatahovani lopatky, ramena
se stahuji smérem dozadu, ¢imZ dochdzi k posilovani stfednich vldken
trapézu.

Kréeni ramen na stroji

Pti provadéni cviku na stroji se nabizi nékolik moznych tcho-
pu - otoéeny (palce dovnitf) nebo neutrdlni (palce doptedu).
Pti neutralnim dchopu se zatézuje horni ¢ast trapézu na krku, -
zatimco pii uchopu s palci dovnitt dochdzi k zapojeni stfedni
Casti trapézu.
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KRCENI RAMEN S JEDNORUCKAMI

horni a stredni zdvihat lopatky

Cast trapézu

ZAD

vzpfimovac patere:

] / Y 1A pétefni sval
sval deltovy AT AN M —F a0 —
{ - nejdelsi sval

CAST

Z
%
@)
T

Zebrokycelni sval

ohybace zapésti
ohybace prsti

Provedeni

1. Postavte se rovné a uchopte do kazdé ruky jednorucku, paZe jsou spusténé po stranach.
2. Drzte rovné paze, zvedejte ramena co nejvyse vertikdlné nahoru.

3. Spoustéjte jednorucky zpatky dold do vychozi pozice.



Pouzivané svaly

Primarné: trapéz (horni a stfedni ¢ast).

Sekundarné: zdviha¢ lopatky, sval deltovy, vzpfimovace patete, svaly ptredlokti (ohybace
zapésti, ohybacle prsta).

Anatomicky pohled

Uchop: Neutralni tchop (palce doptedu) zatézuje horni &st trapézu v oblasti krku, zatimco
otoceny tchop (palce dovnitf) se zaméfuje na stfedni ¢ast trapézu na zddech.

Pozice téla: Pii mirném zdklonu v pase se béhem cviku zapojuje horni ¢4st trapézu, zatimco
pfi mirném piedklonu se zatéZzuje ¢ast svalu nize po krku dolu. Pfi provéddéni kréeni ramen
ve stoji vertikdlné nahoru zabiraji horni a stfedni ¢sti trapézu.

Rozsah pohybu: Cim vyie zvednete z4téZ, tim vice zatézujete trapéz. Cim dale jednorucky
spustite, tim vice na konci pohybu protahujete.

VARIANTA

Krouzeni ramen s jednoru¢kami

Uchopte jednoruc¢ky pied télem s palci dovnitt. BEhem pohybu ramen stihnéte lopatky
k sobé, pohyb dokoncete s jednoru¢kami po strandch (neutrdlni ichop). Pti zvedani jedno-
ruéek nahoru (zvedani lopatek) pracuje horni ¢dst trapézu a pti pohybu dozadu (stahovéni
lopatek) pracuje stfedni ¢ast trapézu.
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VESLOVANI S CINKOU

ZAD

sval trapézovy

\ST

CA
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zdvihag
lopatky

patere
pétefni sval
o natahovace
nejdelsi sval — I zapésti a prstl
Zebrokycelni [
sval 3
'_.r

Vychozi pozice

’
Provedeni

N M v

1. Uchopte ¢inku nadhmatem v $ifi ramen, paZe jsou spusténé pred stehna.
2. Zvedejte ¢inku vertikdlné nahoru aZ na uroven brady, snaZte se zvednout lokty co nejvyse.
3. Pomalu spustte ¢inku zpét do vychozi pozice.



