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Cast: 3
Zbyva Casti: 6

Touto Casti splniS: 33 %

KYCEL

ANATOMIE A KINEZIOLOGIE

Kycel je pro fotbalistu totez jako ruka pro malire.

Kycel tvori:
e 2 Kosti
e vazy vnitini a vnéjsi
e kycelni labrum (chrupavcity lem kolem kloubni jamky)
e chrupavka

e svaly

Kyc€elni kloub je tvofen kulovitou hlavici kosti stehenni a jamkou na kosti kycCelni.
Pfestav si svou panev, jak balancuje na dvou koulich, a pochopis, pro€ je tak nutné,
aby byly svaly v okoli kyCle perfektné nastavené. Dokaze$ odhadnout, co se stane,
kdyz nebudou? Bude té bolet tfislo, nebo zlobit bolest zad. A nesmime zapominat na
potize s koleny. Kdo by o to stal? Uz chapes, pro€ tak ¢asto na kompenzacich cvi¢ime

KyCle“?
Funkce kycle

KycCel je perfektni mechanismus, kterym pfiroda vyfeSila stoj na dvou nohach. Ono
totiz stat na pouze dvou nohou je balanéné dost narocné a to jesté Casto nestojis, ale
bézis a tam je opora dokonce pouze na noze jedné. Tedy stabilita celé panve, zad je
zavisla na jedné kycli. A co se stane, pokud v té chvili jesté silou kopnes do mice?
Pani, ty svaly musi byt obrovskou silu, aby tohle vSechno zvladly stabilizacné vyresit.

Pamatuj si, ze bez funkéni kyCle mizes oCekavat, Ze té budou otravovat vySe zminéné
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potize v pohybovém a aparatu, které té dfiv nebo pozdéji posadi na lavicku. Opravdu

tam chces sedét a divat se, jak ostatni hraji?

PRINCIP FLEXIBILITA — SiLA - KOORDINACE

Ke spravné funkci kycli je tfeba, aby ses zaméfil na Ctyfi velké svalové skupiny:

kyCelni flexory (ohybace) — sval ¢tyfhlavy stehenni a sval bedroky¢€lostehenni.

Jsou to svaly, které ohybaji kycel.

e kycelni extenzory (natahovace) — hyzdové svaly, hamstringy
e kycelni odtahovace (abduktory) — napinac stehenni povazky, bocni stabilizatory

kycle

TFL

Gluteus Max. lliotibal Band

e kycelni pfitahovace (adduktory) — svaly na vnitfni strané stehna

S

e kycelni rotatory (hruskovité svaly)




BRONZOVA UROVEN 1/9

Vse je nutné mit perfektné protazené, posilené a taky je tfeba, aby se svaly spolu
umeély dobfe domluvit a stabilizovaly klouby kyCle a kolene. Jak to zjistiS — 0 tom

bude prakticka Cast.

Chces byt spickovy fotbalista? Starej se o sebe jako Spickovy fotbalista.



