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SVALOVÁ SOUSTAVA
V lidském těle se vyskytují 3 druhy svalové tkáně:

a) Hladké svalstvo – vyskytuje se ve stěnách vnitřních orgánů (např. v cévách nebo ve střevech) a pracuje nezávisle na naší vůli

b)  Příčně pruhované kosterní svalstvo – je ovládáno naší vůlí a díky němu se můžeme pohybovat. Upíná se pomocí šlach na kosti.

c) Příčně pruhované srdeční svalstvo – je speciální druh svaloviny tvořící srdce, který pracuje nezávisle na naší vůli.

KOSTERNÍ SVALSVO

· Stavba kosterního svalu

Kosterní svalstvo se nazývá příčně pruhované, neboť svalová vlákna jsou tvořena střídajícími se světlejšími a tmavšími úseky. Slabší světlé úseky se při zatnutí svalu zasouvají jako teleskopická tyč mezi silnější tmavé úseky.

Soubor několika svalových vláken tvoří svalový snopec obalený vazivovou blánou zvanou povázka.
Několik svalových snopců tvoří dohromady celou hlavu svalu, opět obalenou silnější povázkou. Hlava svalu se pomocí šlach upíná na kosti.
V lidském těle je asi 640 kosterních svalů.
· Funkce kosterních svalů

Velké kosterní svaly obvykle pracují v protichůdně působících dvojicích:

A) Natahovače a ohýbače – umožňují ohýbání končetiny v kloubech

Např. stojíme-li chodidlem rovně na zemi, pracují svaly stahovače upínající se na holenní kost a patu pomocí Achillovy šlachy a lýtkové svaly jsou uvolněné. Postavíme-li nohu na špičku, pracují svaly natahovače kolem holeně a lýtkové svaly jsou stažené.
B) Přitahovače a odtahovače – umožňují např. oddálení paže od těla

Např. dvojice dvojhlavého a trojhlavého svalu pažního.

Rotační svaly se podílejí na otáčení (např. trupu)
· Činnost kosterních svalů

Hlavním zdrojem energie pro činnost kosterních svalů je cukr glukóza, přiváděná krví. Při velké svalové zátěži se ve svalu nahromadí odpadní látky přeměny glukózy na energii (zejména kyselina mléčná) a vzniká svalová únava, která vyžaduje relaxaci.

Přiměřeným tréninkem svaly sílí a výkonnost stoupá. Naopak nepoužívané svaly ochabují. Jednostranné přetěžování určité skupiny svalů může vést k bolestivému natažení svalů a šlach, případně k jejich zánětu. Před sportováním je vhodné svaly protáhnout a prohřát rozcvičením, které je dobrou prevencí poškození svalů.
· Rozdělení kosterních svalů podle tvaru

A) Ploché (např. velký prsní sval)

B) Krátké (např. mezižeberní svaly)

C) Dlouhé (např. sval krejčovský)

D) Kruhové (např. sval oční a ústní)

KONTROLNÍ OTÁZKY:

1) Je v lidském těle více svalů nebo kostí? Jaký je jejich poměr?

2) Proč se kosterní svalstvo nazývá příčně pruhované?
3) Jaké znáš druhy svalové tkáně a které z nich můžeme ovládat vůlí?

4) Z čeho se skládá hlava svalu?

5) Čím jsou svaly připevněny ke kostem?

6) Jaké znáš dvojice protichůdně pracujících kosterních svalů?

7) Co je hlavním zdrojem energie pro činnost kosterních svalů a jak se k nim dostane?

8) Proč jsou svaly na noze po sundání sádry ochablé a zmenšené?

9) Jak můžeme zvýšit výkonnost svých svalů?

10) Proč se sportovci před sportovním výkonem obvykle rozcvičují? 

Autorem materiálu a všech jeho částí, není-li uvedeno jinak, je Ing. Alena Jankovská
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