Fixace lopatek je zajiSténa pilovitym svalem pfednim, ktery zagind na postrannich ¢astech zeber
a konéi na lopatkach. ,Zuby" tohoto svalu (m. serratus anterior) se proplétaji na Zebrech s Sikmymi bis-
nimi svaly. U lidi s menSim mnoZzstvim tuku je to dokonce viditelné (obr. 345). ZjednoduSené fikame, ze
se tyto dva svaly ,pretahuji“ o mista svych dpond, tedy na stranach hrudniku. Diagonalini stabilizaéni fe-
patky. Z lopatky fetézec pokraCuje svaly, které ukazuje obr. 345 (pilovity sval pfedni — Sikmé bfiSni svaly.
Zpevnéni bocnich partii je spojeno s vytvofenim svalového opasku (pficny a vnitini Sikmy sval bfisni),
ktery zasahuje az k patefi (hluboké svaly zad, napf. mm. multifid).

Na obr. 344 jsou uvedeny horni fixatory lopatek (svaly rombické, horni trapéz a zdviha¢ lopatky) a
svaly pilovité (zadni horni uveden neni). Pi stabilizovanych lopatkach se Iépe zapoji Sikmé svaly bfisni,
coz se projevi na aktivizaci hlubokého stabilizacniho systému patefe (obr. 345).

Pilovity sval
predni

Pilovity sval dolni

Obr. 344: Horni fixatory lopatek a svaly pilovité Obr. 345: Viditelné zuby pilovitého svalu
predniho a bfisnich svalli

Cvik 4: Tahy = kréeni ramen

Ramena jsou zdmémé zvedana pfi cviku zvaném kréeni ramen (obr. 346, 347), které na prvni pohled
nepatfi k vhodnym cvienim pro bézné fitness. Jeho plsobeni napt. pfi bolestech $ije dokazalo, Ze ro-
zumné zarazeni je vhodné. Kontrolujeme, aby nedo$lo k pohybu ramen vpied ani vzad. Ramena se po-
hybuji pouze po svislici, zvedaji se a pomalu se spousti. Obzvlasté tato ,negativni“ faze (,excentricka"“ ¢i
brzdiva) je dilezita pro naslednou relaxaci hornich vidken svalu trapézového. Ta byvaji, diky nasim dnes-
nim obvyklym éinnostem stazena, v napéti, neprokrvena a nasledné vnich vznikaji bolestiva mista (trig-
ger points). Vedle prohfivani, masazi a jinych zevnich vlivi si mGZeme tuto partii ,prohfat* cviéenim
zevnitf. To je odpovéd na otazku, proé procviéovat (nikoliv vyrazné posilovat) tak pietizené svaly, jimiz
horni trapézy jisté Casto jsou. Mdme moznost je i posilovat a pouzit vétsi zatéze (10 kg a vice). U béz-
ného navstévnika fitness jde spie o pouziti zatéze viceméné symbolické (1-3 kg). Cilem je prokrveni
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celé partie, zrychleni metabolismu a diky tomu i regenerace. Prokrveni neni jediny vliv, ktery o¢ekavame.
Horni partie trapézovych svall patii k tém, kde je znatelna nerovnovaha uvnitf svalu samotného. Horni
Cast vldken, ktera zveda ramena k hlavé byva pietizend. Naopak ¢asto zanedbavana je ¢ast vlaken to-
hoto svalu, kterd prochazi vodorovné a nebo jen mirné Sikmo dolu (upina se do tzv. zrcatka, kolem
7. kréniho obratle). Hyperaktivni horni trapézy Ize pozorovat také u lezicich pacientd, u kterych odpada
zvedani ramen proti gravitaci. Lze to vysvétlit vyvojem lopatky, ktera vznikla z doIni ¢asti lebky pfed stov-
kami milionu let.

Nyni k provedeni: Jak plyne z obr. 346, sméfuji dlané pfi drzeni jednoruénich Cinek k télu. Je to pro
paze do vnitfni rotace a ramena do nevhodné protrakce. Jak jiz bylo feeno, zvedame ramena po verti-
kdle ,az k usim“, hlava zachovava tah temenem smérem vzhuru.

Obr. 346, 347: Krceni
ramen
(shrugs)

Pohyb ¢inek vzhliru doprovazime u menSich zatézi nadechem. Pfi spusténi a vydechu dochazi k lepsi
relaxaci hornich partii svalu trapézového. S vétsi zatézi jsou ramena zvedana s vydechem, ale tento
zplisob cviéeni jiz neni zaméfen na relaxaci hornich trapézd, spise na rozvoj objemu svalstva.

Cvik 5: Premisténi

Termin ,pfemisténi Cinky" se pouziva pro prvni fazi vzpéracského nadhozu. My si ji pdjcujeme k pri-
pravnému cviéeni, protoZze povazujeme vlivy pfemisténi za pfinosné pro naSe fixatory lopatek a ramen.
Takeé je to vhodné prlpravné cviéeni pro navozeni pocitu drzeni inky nebo €inek pfed tiaky uvedenymi
na predeslych obrazcich.

Pro zagatek nacviku pouzijeme malou hmotnost jednoruénich ¢inek (1-2 kg). Nejprve navozujeme
pocit ,vytazeni kalhot* (obr. 348), pfi kterém se pohybuiji lokty vzhiru. Snazime se vyhnout vnitfni rotaci
v ramennich kloubech a radéji ozelime vysokou polohu loktl, kterou Ize spatfit u vzpéracu pfi pfemisténi
velké Cinky. Kritériem spravného provedeni je roztlaeni lopatek a stazeni ramen od usi (obr. 349). N&-
sledujici fazi pfemisténi jednoruéek se lokty pohybuiji doll. Tento pohyb je mozna podobny tomu, ,pfi-
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