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Cast: 2
Zbyva Casti: 7

Touto Casti splnis: 22 %

KOLENO

ANATOMIE A KINEZIOLOGIE

Koleno je nejkomplikovanéjsim kloubem lidského téla.

Koleno tvori:
- 3 kosti
- vazy vnitfni a vnéjsi
- menisky

- svaly (ohybace a natahovace

Tva kolena se pySni dokonale propracovanou a komplikovanou strukturou. Mimo vyse
zminéné tkané tam také naleznes kloubni pouzdro, pliky a recesy (vybézky kloubniho
pouzdra) a tukové polstafe. Mimoto je tam i slozity systém cév a nerva, které musi
kolenem projit smérem doll k noze, aby ji mohly vyzivovat a abys s nohou mohl

pohybovat, a pfitom musi byt dimysIné uspofadany, aby se pfi pohybu neskfiply.
Funkce kolene

Tvé koleno musi byt dokonale pohyblivé (jak jinak bys vylezl na vysokou pfekazku
nebo pokréil nohu pred provedenim kopu), ale také dokonale pevné (musi té udrzet
v jakékoliv pozici a nepodklesnout). Ma opravdu tézky ukol, ktery musi plnit a je velice

oceni, pokud mu bude$ vénovat pozornost.
Vi§, ¢im sportujici Clovék svym kolenim nejvice Skodi? NejcastéjSi dlvody jsou dva:

e Malo se staras o protaZzeni svych svall (streCink)

e Nemas spravné nastaveny posilovaci trénink.
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PRINCIP FLEXIBILITA — SILA — KOORDINACE

Ke spravné funkci kolen je tfeba, aby ses zaméfil na dvé velké svalové skupiny:
Natahovace (to je sval na pfedni strané stehna) a ohybace (to jsou svaly na zadni
strané stehna). Obé tyto svalové skupiny je nutné mit spravné protazené a silné. Jak

na to, se dozvis v praktické Casti a ¢asti vénované kompenzacim.

Pohled zepredu Pohled zezadu

Davej si pozor na posilovaci trénink, ktery vzdy musi byt spravedlivé nastaven.
Neni mozné, abys délal dfepy s téZkou Cinkou nebo pfedkopavani na posilovacim
stroji a zapominal na hamstringy! Timto dojde k tomu, Ze tva pfedni strana stehna
bude silnéjSi nez zadni strana stehna a ty budeS nadmérné namahat predni zkfizeny
vaz, coz je velice dulezita stabilizacni struktura v koleni. Pokud nechce$ v budoucnu

fesit prasknuti tohoto vazu, starej se o své hamstringy.

Zopakujme si to: Aby tvé télo mohlo dobfe fungovat, musi byt dobfe nastavené.

V8echny segmenty (Casti) tvého téla musi byt:

e dostatecné pruzné (flexibilni)
e silné

e spravné zapojené do pohybu (koordinované).

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



