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Cast: 4
Zbyva ¢asti: 5

Touto Casti spIniS: 44 %

CORE & PATER

ANATOMIE A KINEZIOLOGIE

vvvvvv

drzeni hrudni patere.

Co tvori pater?
e Obratle
e Meziobratlové desticky
e Vazy (kratké a dlouhé)
e Svaly (hluboké a povrchové)

e Klouby mezi obratli

Dva sousedni obratle se vSemi mékkymi tkanémi, které je spojuji, se nazyvaji
pohybovy segment.

Patef chrani michu, bez které by nebyl mozny zadny pohyb od krku dol. O svou pater
by ses mél vzorné starat, protoZze neni nic otravnéjSiho nez bolesti v zadech, kvdli

kterym se nemU(ze$ pofadné pohybovat a ani se zhluboka nadechnout.

Co je to core?

Core je vlastné souhra svald, jejichz vysledkem je opora pro bederni patef. Svaly, které
na vytvoreni nitrobfiSniho tlaku spolupracuiji, jsou branice, svaly panevniho dna, svaly
hluboko u patefe a svaly bfisni, zejména ty, které jsou v hloubce, tedy Sikmé bfiSni

svaly vnitfni a pfi¢ny sval bfiSni (neplést s pfimym svalem bfisnim).

PRINCIP FLEXIBILITA — SILA - KOORDINACE
Ke spravné funkci core je tfeba, aby ses zaméfil na nasledujici svalové skupiny a jejich

funkci:
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FLEXIBILITA

e sval bedrokyclostehenni

e vzpfimovacCe patefe

nnnnnnnnnn

SiLA

e spodni ¢ast bfiSnich svalu

KOORDINACE
e vzpaZeni vleze na zadech
e zvednuti ruky / nohy v poloze vysokého vzporu

o dfep

Ve je nutné mit perfektné protazené, posilené a taky je tfeba, aby se svaly spolu

umély dobfe domluvit aby dokazaly to, co od nich chceme — aby stabilizovali patef.

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



