Bedrokycelni sval -

kli¢ k pohyblivosti

Bedrokycelni sval (m. iliopsoas) je sttedem rotace
a opérnym bodem, kdyz se chceme naklonit do strany
nebo predklonit. Ma vsak také dalsi funkce: ovliviuje

organy, branici.

Zde bychom vam chtéli trochu vice
priblizit anatomii hlavnich hrdint
této knihy. Fakt, ze bedrokycelni

a hruskovity sval jsou schopny zpu-
sobit riizné potize, vysvétluje jejich
poloha a funkce, které oba plni.

Musculus iliopsoas spojuje horni

a dolni ¢ast téla, jelikoz probiha

od bederni patete pres panev k vniti-
ni strané stehenni kosti. Tento sval
lezi vétSinou hluboko v bfi$ni dutiné,
primo u patere. Sklada se ze tii ¢asti
a zavisi na ném mira pohyblivosti
patere, panve a kycelnich kloubt.

Je navazan na svalové a fascialni re-
tézce, které presahuji oblast trupu,

a ovliviuje tak i sousedni nebo vzda-
lenéjsi regiony. Tato svalova a fas-
cialni linie za¢ind na vnitfni strané
chodidla, probiha hluboko v bérci

a podél vnitfni strany stehna, kde
usti v iliopsoas. Nad nim pak vede
dal k hrudniku a dolni Celisti. Je-li

sval pruzny a pravidelné trénovany,
podporuje stabilitu a prirozené zakfi-
veni bederni patete a zajistuje zdravé
drzeni téla.

Tri ¢asti bedrokycelniho
svalu

Tri soucasti bedrokycelniho svalu
tvori velky bederni sval (musculus
psoas major), maly bederni sval
(musculus psoas minor) a sval kycelni
(musculus iliacus). Tyto tfi ¢asti zde
nazyvame také souhrnné zkracenym
nazvem iliopsoas.

Velky sval bederni —
m. psoas major

Velky bederni sval (m. psoas major)
zacina vpredu a zboku u dvanactého
hrudniho obratle a u hornich ¢tyf
bedernich obratld a jejich pri¢nych



vybézki; pak postupuje hluboce pres
bfisni dutinu pod tfiselnym vazem

a upind se na maly chocholik (trochan-
ter minor) pod krékem stehenni kosti.
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Ve své horni ¢asti navazuje tésné
spojeni s branici, nasim nejvyznam-
néj$im dychacim svalem. Branice
tvori vpravo a vlevo vedle patete
dva oblouky, takzvanou psoatickou
a kvadratickou arkadu. Pfimo pod
nimi probihd velky sval bederni

a Ctyrhranny sval bederni (m. quad-
ratus lumborum).

Inervace Nervové zasobovani tohoto
svalu udrzuje stehenni nerv (n. femo-
ralis) a nervova pleten bederni kraji-
ny (plexus lumbalis), které vychazeji
z 1.-4. segmentu bederni patere.
Stehenni nerv probiha mezi velkym
bedernim svalem a svalem kycelnim
pod tfiselnym vazem k predni strané
stehna. Jsou-li tyto dva svaly nad-

mérné napjaté, mohou tlacit na nerv,
coz pak muize vyvolat vystfelujici
bolesti nebo nepfijemné mravenceni
v predni oblasti stehna.

Funkce Mize ohybat kycelni kloub,
tedy pritahovat stehno smérem k bii-
chu, zahajovat rotaci kycle smérem
ven a pii jednostranném napinani
vychylovat bederni péter do lateralni
flexe na stejnou stranu. Ve stoji mutize
pri nadmérném napéti zptisobovat
hyperlordézu bederni patete. Jinak
plni funkci postranniho stabilizato-
ru bederni patefe. Zajistuje obratle

a ploténky béhem jejich pohybu

a zabranuje tak vzniku bolestivého
pootoceni obratltL.

Propojeni s organy Spolecné se
svym sousedem, ¢tyrhrannym be-
dernim svalem (m. quadratus lum-
borum), vytvari prohluben, v niz lezi
ledvina. V praxi se neustale ukazuje,
ze po prekonani zanétu ledvin se
miize projevit i napjatost velkého be-
derniho svalu. Jeho ¢asti jsou fascie-
mi propojeny také s tlustym stfevem.
Posledni ¢ast tlustého stfeva (esovita
klicka) lezi nad levym tfislem pfimo
na tomto svalu. Na pravé strané zase
lezi pfimo na ném slepé strevo. Po-
kud se tato ¢ast stieva zaniti, vznikaji
silné bolesti, prave kdyz postizeny
aktivuje sval naptiklad zvednutim
nohy vleze. Lékari pak v tomto pri-
padé mluvi o psoatickém priznaku,
ktery potvrzuje jejich podezieni

na zanét slepého streva.
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A Velky sval bederni uprostied bfisni kra-
jiny ovliviiuje mnoho pohyb: od chlize
az po pohyby pazi nad hlavou.

< Uprostied trupu lezi bedrokycelni sval
se svymi tfemi ¢astmi — velkym a malym
svalem bedernim a kycelnim svalem.

Pfimy vliv na:

o pozici bederni patete

Je-li velky bederni sval vyvazeny,
podporuje pfirozeny tvar bederni
patere. Pokud je tento sval na obou
stranach stejné nadmérné napjaty,
podporuje hyperlordotickou pozici,
zpusobuje také napjatost zadovych
svalti a bolestivé projevy napéti pti
ohybani zadnich casti patere. My
pak mame pocit ,,nalomeni“ dolni
¢asti zad. Sedime-li na pracovisti
zkroucené nebo chovame déti pouze
na jedné strané, velky bederni sval
se jednostranné nadmérné natahuje
a patert se krivi na postizenou stranu.
Z tohoto chybného drzeni téla muze
vzniknout bolestivé pootocéeni ob-
ratld, které nazyvame zablokovanim
nebo ,,ustrelem®
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« pohyblivost kycelnich kloubi
Velky bederni sval je jedinym svalem,
ktery dokaze ohnout kyc¢elni kloub
pres 90°. Pokud je v disledku castého
sezeni a nedostatku pohybu nadmeér-
né napjaty, kycelni kloub se obtizné
natahuje. Za normalnich okolnosti
byste méli byt schopni nohu ve stoji
natahnout o 10° dozadu, aniz by se
pohybu musela ztcastnit panev ane-
bo by bederni patet uhybala do hy-
perlordézy. Tato schopnost je velmi
dalezita pro sviznou chuizi s velkymi

kroky.

» pohyblivost branice

V oblasti psoatické arkady lezi velky
sval bederni pfimo pod branici. Fas-
cie dychaciho svalu a kycelniho ohy-
bace se ptimo proplétaji. V disledku
tohoto tésného propojeni se mohou
projevy nadmeérného napéti prendset
z jednoho svalu na druhy. Je-li napja-
td branice, nemtizeme se zhluboka
nadechnout. Na zakladé tohoto pro-
pojeni pak o velkém bedernim svalu
mluvime jako o ,,dusevnim svalu®

V oblasti psoatické arkady se navza-
jem spojuji fascie kycelniho svalu
(fascia iliaca) a brani¢ni fascie. Na-
péti v branici tedy muze tlacit na be-
derni sval a vyvolat reaktivni napéti
v ném i v sousednim ¢tverhranném
svalu.

Doporucujeme toto cviceni k vni-
mani, jehoz pomoci si mtizete ové-
fit, jak jsou branice a bederni svaly
navzajem spojeny a zda se v téchto

strukturach nenachazi ptili§ mnoho
napéti:

Béhem dlouhého vydechu napinejte
pravy a levy velky bederni sval, za-
timco tu ¢i onu nohu natdhnéte do-
zadu v rozsahu asi 10°. To zpravidla
uvolni mirny pocit napéti hluboko
v bri$ni dutiné nebo na odpovidajici
strané branice.

Nepfimy vliv na:

o pozici nohou a chodidel

Jsou-li svaly na nohou i velky beder-
ni sval uvolnéné a dobfe trénované,
nas pohyb pti chiizi se ridi vzorcem,
na némz idealné spolupracuji vsech-
ny ¢asti nohou, panve i horni ¢asti
téla. Pokud je vSak psoas nezadoucim
zpusobem napjaty, tuto zdravou sou-
¢innost muze narusit. Pokud se nohy
béhem chiize nebo béhu stejnomér-
né neotaceji smérem ven a dovnitf,
vznikd nespravna zatéz, kterou trpi
oblast od kolen az po chodidla.

o pohyblivost hrudni a kr¢ni patere
Patef je funk¢ni jednotkou, kterou
tvofi bederni, hrudni a kréni patef.
Kazda zména v jednom segmentu
spousti reakce v téch dalsich. Abyste
mobhli volné pohybovat horni ¢asti
téla, mély by byt vSechny tfi oddily
patefe schopny spoluprace. Pokud
bederni patef v dusledku napjatosti
bederniho svalu ztuhne, na této sou-
¢innosti se nepodili a hrudni a kr¢ni
patef museji pracovat navic, aby

v procesu pohybu dosahly stejnych



vysledkd. To muize vést rovnéz k bo-
lestivému napéti.

« pohyby pazi nad hlavou

Chcete-li natahnout paze vysoko nad
hlavu, tento pohyb by mélo podpo-
rovat celé télo. Takovéto pohyby lze
pozorovat pti volejbalu jako ,,blok“

u sité nebo treba pri ¢esani ovoce

v zahradé. Vedle volné pohyblivych
ramen byste méli byt schopni kom-
pletné prohnout patet a kycle. Tomu-
to malému pohybu mohou zabranit
pravé napjaté kycelni ohybace.

Maly sval bederni -
m. psoas minor

Maly sval bederni spojuje bederni
patef s panvi, pricemz (a v téchto
udajich se autofi rizni) 30-50 % lidi
ho viibec nema.

Inervace Nervové informace sval
dostava skrze iliohypogastricky nerv
(n. iliohypogastricus) z oblasti 1. be-
derniho obratle.

Funkce Aktivuje se pfi postranni
flexi trupu (jednostranné napnuti)
a podporuje nas pri predklonu a za-
klonu z bederni patere.

Sval kycelni — m. iliacus

Kycelni sval vystyla vnitfni stranu
lopaty kosti kycelni a probiha presné
jako velky sval bederni pod tfiselnym
vazem smérem k malému chocholiku
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stehenni kosti. Lezi v bezprostfednim
sousedstvi jednotlivych ¢asti tlustého
stfeva. Je-li nadmérné napjaty, miize
ve stoji zptisobit takové postaveni
panve, které umoznuje hyperlordézu.
Dopredu otoc¢end panev (v anteverzi)
pak vyzaduje zvysenou aktivitu sva-
1t bederni patere. Trva-li tento stav
delsi dobu, tyto svaly budou nad-
mérné napjaté a zaroven stale méné
pohyblivé; muzete pak citit bolesti

v tiislech, pateti anebo mit pocit ,,na-
lomeni“ bederni patete.

Inervace Sval je zdsoben skrze ste-
henni nerv (n. femoralis) z oblasti
3. a 4. bederniho obratle.

Funkce Ohyba kycelni kloub a mize
provadét vnéjsi nebo vnitini rotaci

ky¢le (podle polohy nohy). Podporu-
je také pritahovani (addukci) nohou.

Velky sval bederni a sval kycelni se
spojuji v tfiselné oblasti a jsou pak
pojaty do bedrokycelniho svalu.

Pfimy vliv na:

« pozici lopaty kycelni kosti

Sval kycelni je bezprostfedni spojnici
mezi kycelni lopatou a kosti stehenni.
Kdyz se napne, nohu ptitahneme.
Podobné jako velky sval bederni se
dlouhym sezenim mize nezadoucim
zpusobem napnout nebo dokonce
zkratit. Kdyz ve stoji nebo v chiizi
provadite extenzi kycle (noha je tedy
natazena vzadu), napnuty sval taha
lopatu kycelni kosti smérem dopre-
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A Maly sval bederni spojuje bederni patef s panvi a podporuje flexi patefe dopredu,
dozadu a do stran.

du. Dochazi k posunu v sakroiliakal- ~ « pohyblivost kyc¢elniho kloubu
nim skloubeni (SIS). Jde o kloubni Pecuje o optimalni délku kroki pti
spojeni mezi kosti kfizovou a kosti chtizi a béhu.

kycelni. Pokud se tento kloub neza-

doucim zptsobem pootoci, odbor-

nici mluvi o zablokovani SIS. Toto

velmi bolestivé omezeni pohybu se

lidové nazyva ,,houser® nebo ,,ustrel".
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A Sval kycelni vybiha od lopaty kycelni kosti a sméfuje k malému chocholiku stehenni
kosti. Je-li nadmérné napjaty, mGze zpUsobit hyperlordézu.

Bedrokycelni sval
a jeho podpurci

Jednotlivy sval samozfejmé nelze
¢init odpovédnym za vechny potize
v té ¢i oné Casti téla, a to ani poté,
kdyz probihd natolik zajimavé jako
iliopsoas. Svaly pracuji v tymu! Bud
se organizuji spolecné v retézcich
tahnoucich se témér celym télem,

anebo se navzajem podporuji tak, ze
nékteré svaly stabilizuji jednu ¢ast
téla, aby pak dalsi sval mohl dokona-
le pracovat. Jenom diky této dmy-
sIné soucinnosti jsme pak schopni
provadét jemné vyladéné pohyby.
Aby mohl iliopsoas idedlné rozvinout
svij vliv na tfi ¢asti téla (bederni pa-
tef, panev a nohy), je rovnéz odkazan
na spolupraci s dal$imi svaly v této
oblasti.
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Soucinnost svalu — akrobaticky
vykon

Predstavte si, ze mésto navstivi po-
uli¢ni umélci a chtéji svou dovednost
prezentovat na hlavnim namésti.
Akrobati si s sebou prinesou mobilni
visutou hrazdu, ktera vypada jako

velké obracené U, a postavi ji na zem.

Ctyfi z nich ji zajisti provazy upev-
nénymi po strandach vpravo i vlevo.
Kazdy pak musi dohlizet na to, aby
paty mohl nahofe na hrazdé pro-

oy

vadét své cviky. Pracuji-li v dobré
soucinnosti, sportovni naradi stoji
stabilné. Podobné to vypada s vasi
oblasti beder, panve a ky¢li. Viceré
svaly ji museji dodéavat tu spravnou
stabilitu, aby pak ohybace ky¢li moh-
ly konat svou praci. Kdyz napriklad
pri chtzi $vihneme nohou doptredu,
zajistuje bederni péter zezadu jedna
skupina svalt (extenzory pétete),
jind pak ze stran (¢tythranny sval be-
derni) a dalsi zepfedu (bfisni svaly).
Nyni bychom vam radi predstavili
nejvyznamnéjsi tymové spoluhrace
bedrokycelniho svalu.

Hruskovity sval

Ze svali, které s bedrokycelnim sva-
lem spolupracuji, je tfeba vyzdvih-
nout hruskovity sval (m. piriformis),
Tento sval lezi hluboko v hyzdové
oblasti a probiha od velkého chocho-
liku (trochanter major) k predni stra-
né kiizové kosti (os sacrum). Je maly,
muze v$ak natropit velké potize, pro-
toze se nachazi v pfimém sousedstvi
sedaciho nervu (n. ischiadicus), ktery
muze citlivé drazdit.

<« P¥i chdzi podporuji praci kycelniho
ohybace skupiny svalll zepfedu, zezadu
i zboku.



A Hruskovity sval lezi hluboko v hyzdové
oblasti a mize drazdit sedaci nerv.

Inervace Zajistuji ji nervy sakralni
pletené (plexus sacralis).

Funkce Sval odpovida za zevni rotaci
v kyc¢elnim kloubu. Tento pohyb lze
velmi dobre provadeét ve stoji. Kdyz si
stoupnete, natahnete nohu a co moz-
na nejvic ji vytocite na paté smérem
ven, na konci pohybu pocitite napéti
v hyzdi. To je hruskovity sval, ktery
prave pracuje. Paklize nohu zvednete,
natahnete do strany (abdukce) a pak
vedete dozadu, sezndmite se s dalsi-
mi dvéma funkcemi tohoto malého
svalu. M. piriformis plni tedy presné
opacné tkoly nez m. iliopsoas. Tento
princip najdete vSude v pohybovém
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velky sval
hyzdovy

m. piriformis

ustroji: pokud jedny svaly kloub
ohybaji, jsou zde svaly protilehlé
(antagonistické), které ho natahuji.
Toto nazyvame principem ,,hraca

a protihraci®, nebo také agonisti
a antagonistu.

Bfisni svalstvo

Kromé zadovych extenzort jsou
pro nerusenou aktivitu kycelniho
ohybace velmi dulezité bii$ni sva-
ly. Bfi$ni svaly spojuji hrudni ko$

s panvi a podileji se skoro na vsech
pohybech trupu. Ohybate-1i horni
¢ast téla, naklanite se do strany nebo
stacite panev proti hrudniku, poma-
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haji vam pfi tom pravé tyto vyznam-
né svaly. Nicméné jednim z ukold,
ktery plni, je i stabilizace stfedu téla.
Je jedno, jestli bézite rychlym sprin-
tem k odjizdéjicimu autobusu, nebo
zvedate rukama néco tézkého. Bfisni
svaly davaji vasemu télu tu pfesnou
a spravnou jistotu, abyste tyto ukoly
mohli bezstarostné vykonat. Zabez-
pecuji idedlni stabilitu bedrokycelni
oblasti béhem aktivity bedrokycel-
niho svalu. Jsou-li pfili$ slabé, mtize
se stat, ze se bederni pater bolestivé
prohyba do nadmérné lordézy a ak-
tivity jako stdni, chiize nebo béh se

v Bfisni svaly stabilizuji nase kycle, panev

a bederni patef.

m. transversus
abdominis

fascia
thoracolumbalis

hyzdové svalstvo

stavaji trapenim. Bris$ni svalstvo se
déli na predni, postranni a zadni.
Ky¢elni ohybac je pritom prifazen

k zadnim ¢astem bfisni dutiny. Mezi
témito svaly existuji pocetna spojeni,
ktera umoznuji dokonalou koordina-
ci jejich spolupréce. Je tfeba zminit
zejména roli pri¢ného svalu brisniho
(musculus transversus abdominis),
ktery je propojen s fasciemi zadovych
extenzort. Teprve kdy?z je aktivovan
on, mohou tyto natahovace cilené
rozvijet svou silu a vyznamné tak
prispivat ke stabilizaci regionu beder,
panve a ky¢li.

Ptimy sval btisni (m. rectus abdomi-

nis) priléha k predni strané bri$ni du-
tiny. Jeho svalstvo probiha od hrudni
kosti k panvi a u $tihlych a dobre tré-

12. zebro

m. quadratus
lumborum



novanych lidi tvofi takzvany ,,pekac
buchet®

Sikmé, respektive postranni btisni
svaly, zevni a vnitfni $ikmy sval bris-
ni (m. obliquus externus a internus
abdominis) lezi vét§inou v oblasti
pasu a spojuji postranni ¢asti Zeber

s panvi. Mohou zahajovat rota¢ni po-
hyby téla a podileji se na narazovych
pohybech v tenisu nebo fotbalu (ude-
ry, sttilent).

Pti¢ny sval bfi$ni (m. transversus
abdominis) patii také k postranni
skupiné a spojuje zadové extenzory

s pfimym bfi$nim svalem. V rdmci
metody Pilates se nazyva powerhouse
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(,dtim sily®). Teprve kdyz jeho ¢in-
nost vyuzivame vyvazené, mohou
brisni a zadové svaly spolupracovat
jako efektivni tym.

Ctythranny sval bederni (m. quadra-
tus lumborum) je pfimym sousedem
bedrokycelniho svalu. Stabilizuje télo
- mimo jiné i pti chiizi - a je scho-
pen naklanét patet do strany.

Jak vidite, trénovat brisni svaly se
vyplati! Pomoci tréninkového pro-
gramu Pevné bricho z kapitoly ,,Ci-
leny trénink - cvic¢ebni programy*
(s. 109) si doprejte dobrou postavu
a bedrokyc¢elnimu svalu poskytnéte
spolehlivou podporu.



