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Lopatky od sebe

Omlouvam se, Ze zac¢inam opakovanim znamych udalosti, ale snad ... "trocha historie
nikoho nezabije". Zjednodusené mulzeme fici, Ze to, co dnes nazyvame ramenni kloub,
ma zaklady staré pal miliardy let. U nasich predkd, paryb, byla ploutev pfipojena k dolni
Celisti. Kosterni nalezy z té doby ukazuji zaklady dnesni pazni kosti a ramenniho kloubu.
Pred vice nez 250 miliony let, kdyZz prvni obratlovci zacinali Zivot na sousi, doslo u
obojzivelnikl k oddéleni dolni ¢asti Celisti a stala se z ni lopatka a klicni kost. Lopatka je
tedy pomérné "mlada kost". Nasi suchozemsti pfedci se pohybovali po &tyfech pfiblizné
250 miliéna let. Pak "jsme" prosli jesté stadiem lezeni po stromech, které trvalo zhruba 30
miliond let. Teprve v etapé, v niz jsme zacali chodit po dvou (to je par miliéond let), jsme
zacali pouzivat horni koncetiny nejen k pohybu, ale k rliznym ¢innostem, k préaci. S tim
vzrostly naroky v ramenim kloubu na vétsi rozsah vcetné zevni rotace. Ty trvaji nékolik
"smésnych" tisicileti. Co to pro Uvahy o cviceni svall kolem lopatek znamena?

Svaly, které pouzivame "od pradavna" lze povaZovat za staré, pro mozek znamé.
Vezméme nejvétsi svaly na hrudniku: na jeho predni strané je to velky sval prsni, vzadu
Siroky sval zadovy a velky sval obly. Jsou to vnitini rotatory paZe. Vnitini rotaci "umime"
uz nékolik miliond let dobre. Naopak mame potize s pomérné "mladym pohybem" v
ramennim kloubu — a to je zminéna rotace zevni. K tomu se vaze nutnost stabilizovat
typicky lidskym zplsobem lopatku.

Jak to souvisi s posilovanim fixator(i lopatek? Budeme-li posilovat svaly kolem ramenniho
kloubu — napf. upazovat vzad proti odporu, bude pazni kost mit tendenci jaksi "sama"
rotovat dovnitf. Pfitom bude automaticky dochazet k pohybu lopatek vzhiru a k sobé. To
je pohybovy stereotyp, ktery nemusime upevriovat, pohyb, na ktery nas mozek ma stary
program a umi ho snadno najit a pouzivat. Pfi posilovani bychom naopak neméli
zapominat na stabilizaci lopatek charakteristickou pro ¢lovéka: s pohybem ramen od
sebe, se zachovanim neutralniho postaveni paze nebo s tendenci spiSe paZi rotovat ven
nez dovnitr.

Nasim prvnim Ukolem pfi procvi¢ovani hornich koncetin je tedy nejprve nastaveni polohy
lopatky, jeji fixace Ci stabilizace. Teprve poté, az je "pfilepena" lopatka k hrudniku a tim
nastavena jamka kloubu na lopatce, je mozno pracovat s kloubem mezi lopatkou a pazni
kosti, tedy s kloubem ramennim.
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Lopatky od sebe

Pfi nacviku stabilizace lopatky pokyn trenéra zni "davejte rameno od ucha".
Navozujeme pfitom pocit, jako kdyz chcete v podpaZi udrzet tuzku, pfitom drzite v ruce
plny talif a oddalujete rameno od ucha Ccili lopatku od patefe. Nemensi pozornost
vénujeme nastaveni pazni kosti, pfi které hraje velkou roli aktivizace zevnich rotatord
paze. To feSime pokynem "loket mirné k trupu".

Kombinaci obou pokynl (lopatky od sebe, paze do mirné zevni rotace ) nacviCujeme
nejprve pri cvicich v lehu (napf. tricepsoveé tlaku), pfi stahovani kladky a nakonec v opore,
napf. ve vzporu kle€mo. Také pfi posilovani zad z prfedpazeni do upazeni na strojich nebo
kladkach hlidame, aby lopatky mély tendenci zachovat ploché rozlozeni na hrudniku a co
nejméné se priblizovaly k sobé.

Nejvétsi chybou je pii posilovani nadmérné priblizeni lopatek k sobé v zavéru pohybl
typu upazovani, veslovani, stahovani kladek. Sou¢asné se ramena se vtaci vpred a tim
mUze dojit k deformaci kréni patefe. K tomu pfispiva chybny a nevhodny pokyn: "davejte
lopatky k sobé".

Svaly

Soucésti uvedenych pohybl jsou svalového fetézce od kréni a hrudni patere a lebky k
lopatce, od lopatky na hrudnik a z hrudniku na panev. Chybné chapani prace svalll
rombickych bylo zakladem posilovani mezilopatkovych svall, které se nékde jesté
objevuje a pri kterém slySime zminény chybny pokyn "lopatky k sobé". Rombické svaly
v8ak pii uvedené stabilizaci lopatky pracuji obracené: v brzdivém rezimu! Retézec svalll
vypada pfitom takto: od patefe k lopatce se svaly rombické zapojuji a protahuiji
(excentricky Cili brzdivy rezim), sou¢asné s tim se zapojuje pilovity sval predni (zkracuje
se, pracuje koncentricky), v navaznosti na ného se aktivizuji Sikmé bfisni svaly (hlavné
vnitini) a svaly hlubokého stabiliza¢niho systému patere. DUllezita je pritom také prace
svall trapézovych, Sirokého svalu zadového a svalll prechazejicich ramenni kloub
stabilizujicich ramenni kloub (napf. bicepsu a tricepsu a zevnich rotator paze).
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Jak souvisi fixace lopatky se stabilizaci bederni patere

vvvvvv

zaCatky jako "zuby" Ci listy pily mlizete dokonce u stihlejSich lidi vidét, kdyz vzpazi)
probiha po zevni strané hrudniku a kon¢i na vnitini ¢asti lopatky. Udrzuje lopatky plose u
hrudniku ("pfilepuje" lopatky k zadni ¢asti Zeber) a pohybuje lopatkami od patere. Tento
sval mlzete na téle znazornit: polozite partnerovi ruce po stranach hrudniku tak, Ze
zapésti leZi na lopatce a roztazené prsty konci na zebrech. V téchto mistech, po stranach
hrudniku, na Zebrech, také konci Sikmé svaly bfisni (spojuji panev s hrudnikem). Hlavné
vnitfni Sikmy sval bfisSni se podili na stabilizaci beder tim, Ze svym napétim (spolu s
ostatnimi svaly, napf. pri¢nym svalem briSnim) produkuje nitrobfisni tlak. Pokud je bederni
pater ve fyziologické poloze je béhem zvySeni nitrobfisniho tlaku zapojovana svalovina
kolem pasu, jako opasek — a to nejen na bfisni strané, ale i na zadové. Kdyz fixujeme
lopatky, aktivizujeme nejen pilovity sval predni, ale i ostatni svaly zad — napf. Siroky sval
zadovy, vytvarejici na zadni ¢asti Zeber pevnou oporu. Hrudnik se pfi fixaci lopatek stava
pevnéjSim a proto i Sikmé brisni svaly v ném nachazi vétsi oporu. Prinos pro fixaci beder
uz je jasnéjsi: pevna opora pro Sikmé bfisni svaly zvySuje U€innost jejich prace, moznost
zvyseni jejich spoluprace se svaly na zadech (zde se jedna hlavné o hluboké svaly u
patere). Fixaci lopatek si vyzkousejte napf. pfi diepech s ¢inkou: pfi drzeni zerdé &inky se
snazte davat lokty svisle k zemi. Dojde tim ke zvySeni napéti svalll kolem lopatek a
nasledné se Iépe sepne cely "opasek kolem beder".



