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1.1 Funkcia svalov

Funkciou svalovej a kostrovej sustavy je zabezpecovanie pohybu a udrZiavanie
vzpriamenej polohy tela.

Svaly podla funkcie:
1. Kostrové (priec¢ne pruhované) svaly - su upnuté na kostru a zabezpecuju
aktivny pohyb. Su ovladatelné nasou vélou.
2. Hladké svaly - vyskytuju sa v stendch vnutornych organov, ciev. Nedaju
sa ovladat volou.
3. Srdcovy sval - tvori srdce a nie je ovladatelny nasou volou, jeho aktivita
je stala




Rozoznavame svaly:

1. antagonisty, svaly pracujuce proti sebe a vykonavajuce opacny pohyb:
Ohybace (flexory) - natahovace, vystierace (extenzory),
Pritahovace (adduktory) - odtahovace (abduktory),

Zvierace (sfinktory) - roztvarace, rozSirovace (dilatatory).

2. synergisty, ktoré pracuju spolu, dopliaju sa, vykondavaju rovnaky pohyb.

1.2 Kostrové svaly delime na:

1. svaly hlavy,
2. svaly trupu a koncatin.

1. Svaly hlavy

Svaly hlavy tvoria:

Zuvacie svaly — umoznuju pohyb sanky,

mimické svaly — pripajaju sa na kozu tvare, dodavaju tvari vyraz, napriklad
usmev, mracenie,

kyvac€ hlavy — patri medzi svaly krku, umozZnuje otacanie a uklony hlavy.

2.Svaly trupu a koncatin:

Svaly trupu tvori:
velky prsny sval,
medzirebrové svaly,
branica,

priamy sval brucha,
Sikmy sval brucha,
prie¢ny sval brucha,
lichobeznikovy sval,

vvvvv

Svaly trupu umoznuju dychanie, poskytuju podporu a pohyblivot hrudnej ¢asti
chrbtice, a na trup sa upinaju i dalSie svaly hornych koncatin.

Svaly koncatin tvori:
deltovy sval,



dvojhlavy sval ramena,
trojhlavy sval ramena,
sedacie svaly,
Stvorhlavy sval stehna,
trojhlavy sval lytka.

1.3 ZloZenie svalu (musculus)

Kostrové svaly su zdkladom svalovej sustavy. Skladaju sa zo svalového tkaniva,
vaziva, nervového tkaniva, ciev. Sval je zloZzeny zo svalovych vlaken, ktoré su
spojené do svalovych snopcekov(zvazockov). Snopceky sa spajaju do svalovych
snopcov, ktoré tvoria sval, svalové brusko. Tvar svalu zavisi od mnozZstva a tvaru
svalovych snopcov. Povrch svalu pokryva vazivovy obal, tzv. fascia. Svaly sa ku
kostiam upinaju pomocou Sliach (tendo).

Svalova kontrakcia
Svalovou kontrakciou (stahom) sa vytvara teplo, ktoré sa vyuZiva na

udrziavanie stdlej teploty tela.

1. Do tabulky dopln svaly cloveka podla toho kde sa nachadzaju.

4. svaly 6. svaly
1.svaly |2.svaly |3.svaly |hrudnikaa 5. svaly hornej | dolnej
hlavy krku chrbta |brucha koncatiny koncatiny

biceps, Zuvaci sval, lichobeZnikovy sval, lytkovy sval, lavy kyvac hlavy, laktovy

.....

pravy kyvac hlavy, deltovy sval, velky prsny sval, triceps, najvacsi sedaci sval,



mimické svaly
//
kyvaé
hlavy
lichobeZnikovy sval

kyvac hlavy

trojhlavy sval ramena
deltovy sval

velky prsny
sval

-----

deltovy sval

najsirsi sval
chrbta

Stvorhlavy s
stehna

.....

sval
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itrojhlavy sval
Iytka
I
|
i
|
trojhlavy sval !
Itka {

Pohybova sustava ¢loveka

2. V preSmyckach su ukryté 2 druhy svalov na hlave
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CKE

. Na obrazku farebne vyznac:

. modrou farbou — svaly hlavy,

CIE SV VA  ZU oot eeee e eee e eeie e eeia e

LY Ml SVA Ml

farbou — svaly hrudnika a brucha,

farbou — svaly krku.

Rozhodni Ci je vyrok pravdivy alebo nie.

. Najmensi sval ¢loveka je strmienkovy sval v uchu.

Najtazsi sval ¢loveka je stehnovy sval.
Usmev vytvdra asi 1 sval, zamracenie asi 2 svaly.

Najsilnejsie svaly su svaly dolnych koncatin.

Zakruzkuj kukudie vajce a napi§ preco tam nepatri:

ANO

ANO
ANO
ANO

NIE
NIE
NIE
NIE



sedacie svaly deltovy sval zuvaci sval laktovy

sval



1.4 Poranenia svalov

K poraneniam svalov dochadza zvycajne nasledkom pretazenia, napriklad pri
Sportovani alebo pri pracovnych ukonoch.

Medzi poranenia svalov patri:
natiahnuty sval,

natrhnuty sval.

Natiahnuty sval:

je to mierne poskodenie svalovych vlaken,

mensie krvacanie do svalu sposobuje stuhnutie a zdurenie svalu,
je sprevadzané aj bolestivymi kif¢mi,

neskor sa mozu objavit modriny.

Natrhnuty sval:

je to tazsie poskodenie svalovych vlaken, kedy dochadza k ich poraneniu,
je sprevadzané velkymi bolestami, opuchom,

pri velkom krvacani moze vzniknut krvna zrazenina,

k natrhnutiu Uponu deltového a velkého prsného svalu na ramennu kost
dochdadza prudkymi pohybmi ramena.
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Necakané intenzivne stiahnutie svalu mdZe sp6sobit poskodenie sfachy i
odtrhnutie od kosti.

Plati zasada, ktoru poznaju vsetci seridzni Sportovci, Ze pred kazdym cvi¢enim
sa treba rozhybat. Nesmiete teda zabudat na strecing. PretoZe zahriatie a
priprava svalov pred cvi¢enim su alfou a natiahnutie po cvi¢eni zasa omegou
uspechu aktivneho i rekreacného Sportovca.

1.5 Strecing — praktické ukazky:
Strecing Sijovych a trapézovych svalov.

Predklon hlavy (obr.1). V stoji, alebo v sede na zemi spojit ruky v oblasti temena
hlavy. Uvolnit sa, vydychnut a pritahovat bradu k hrudniku. Ramena tlacit dolu.

Uklony hlavou vpravo, vlavo (obr.2). Lavou paZou, vzpazit, pokr¢it a uchopit
nad pravé ucho. S vydychom uvolnit a rukou pritiahnut hlavu k lavému ramenu.
Strecing svalov ramenného pletenca.

Vonkajsia strana ramien (obr.3). V stoji, alebo v sede predpazit, pazu pokrcit
v lakti. Druhou pazou uchopit pokréeny laket, uvolnit sa a s vydychom
pritiahnut laket k trupu.
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Triceps (obr.4). Vzpaizit, pokrcit pazu za hlavou. Druhou rukou uchopit pokréeny
laket a tlacdit ho za hlavou, smerom na dol.
Strecing svalov chrbta.

Stoj mierne rozkrocny, uchopit sa rukami z vnutornej strany kolien. S nadychom
vtiahnut brusné svaly a vyhrbit chrbat (obr.5).

Vydychnut s uvolnenim brusnych svalov (obr.6).
Strecing svalov dolnych koncatin.

12



Predna strana stehna (obr.7). V stoji na pravej nohe pokréte favi nohu

k sedaciemu svalu (pre lepsiu stabilitu jednu ruku opriet o stenu). Lavou pazZou
uchopit pokréenu nohu a pritiahnut k sedaciemu svalu, pricom stehenna cast
nohy smeruje vzad.

Ohybace kolien (obr.8) Stoj na pravej nohe, ktora je mierne pokréena. Lavu
nohu prednozit. S vydychom zatlacit pazami do kolennej ¢asti.

Strecing svalov zadnej strany dolnych koncatin

Lytkovy sval (obr.9). Stoj vykro€ny pravou vpred. Lava (zadnd) noha je vystreta.
Chodidl3 su vo vodorovnej polohe. Paze opriet o pravé koleno, ktoré je
pokréené. Zadnu nohu vystriet, chodidla st vo vodorovnej polohe. Pdtu zadnej
nohy tlacime na zem.
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Predné lytko a priehlavkové svaly (obr.10). Podobne ako predchdadzajuce
cviCenie. Paze idu do vzpazenia, zadna noha prejde do vyponu.

VYPRACOVANIE

1. Do tabulky dopln svaly cloveka podla toho kde sa nachadzaju.

4. svaly 5. svaly 6. svaly
1. svaly 2. svaly hrudnikaa |hornej dolnej
hlavy krku 3. svaly chrbta |brucha koncatiny |koncatiny
lavy
Zuvaci kyvac lichobezZnikovy | priamy sval
sval hlavy sval brucha biceps lytkovy sval
pravy
mimicky | kyvac najsirsi sval velky prsny | laktovy najvéacsi
sval hlavy chrbta sval sval sedaci sval
ocny
kruh. sval deltovy sval | triceps
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biceps, Zuvaci sval, lichobeZnikovy sval, lytkovy sval, lavy kyvac hlavy, laktovy

vvvvv

pravy kyvac hlavy, deltovy sval, velky prsny sval, triceps, najvdcsi sedaci sval,

ALY

CKE
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. modrou farbou — svaly hlavy, &

. Cervenou farbou — svaly dolnej koncatin

2. V preSmyckach su ukryté 2 druhy svalov na hlave.

CIE SV VA ZU ZUVACIE SVALY

LY ™MI SVA Ml MIMICKE SVALY

3. Na obrazku farebne vyznac:

A9
¥

R\ RN\
»»V.( T\

WAL
ol N\

farbou — svaly hrudnika a bruc

farbou — svaly krku.

4. Rozhodhni ¢i je vyrok pravdivy alebo nie.

Najmensi sval ¢loveka je strmienkovy sval v uchu. ANO NIE
. Najtazsi sval ¢loveka je stehnovy sval. ANO NIE

Usmev vytvdra asi 1 sval, zamraéenie asi 2 svaly. ANO NIE
. Najsilnejsie svaly st svaly dolnych koné&atin. ANO NIE



5. Zakrazkuj kukucie vajce a napis preco tam nepatri:

sedacie svaly deltovy sval Zuvaci sval laktovy

sval

Zuvaci sval, lebo patri k svalom hlavy. Zvy$né su sucastou svalov konéatin.

6. Ako delime svaly podla funkcie, ktoru vykonavaju?

1. Kostrové (priecne pruhované) svaly -
Hladké svaly
3. Srdcovy sval

N

7. Ktory typ svalov je ovladatelny nasou volou?

Kostrové svaly

8. Ktory typ svalov nie je ovladatelny nasou vélou?

Srdcovy sval,Hladké svaly

9. AKka je funkcia svalov?

Funkciou svalovej a kostrovej sustavy je zabezpecovanie pohybu a
udrZiavanie vzpriamenej polohy tela.
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