BEZECKE LYZOVANI - KLASIKA
— pohyb dolnich koncetin zajistuji:
ODRAZ:
« extenzory kycelniho kloubu:

M. GLUTEUS MAXIMUS, M. BICEPS FEMORIS
(caput longum), M. SEMITENDINOSUS, M.
SEMIMEMBRANOSUS

 flexory kolenniho kloubu — na zacatku faze:

M. BICEPS FEMORIS, M. SEMITENDINOSUS, M.
SEMIMEMBRANOSUS, M. SARTORIUS

« extenzory kolenniho kloubu — na konci faze:

M. QUADRICEPS FEMORIS, M. TENSOR
FASCIAE LATAE

* Plantarni flexory:
M. TRICEPS SURAE




BEZECKE LYZEVANI - KLASIKA
SKLUZ:

* flexory kycelniho kloubu:

M. RECTUS FEMORIS, M. ILIOPSOAS, M.
TENSOR FASCIAE LATAE

» extenzory kolenniho kloubu:

M. QUADRICEPS FEMORIS, M. TENSOR
FASCIAE LATAE




BEZECKE LYZOVANI
Prace pazi - odpich:

« Extenzory ramenniho kloubu:

M. LATISSIMUS DORSI, M. TERES MAJOR, M.
DELTOIDEUS (spinalni &ast)

« Extenzory loketniho kloubu:
M. TRICEPS BRACHII, M. ANCONEUS
* Ulnarni dukce zapésti:

M. FLEXOR CARPI ULNARIS, M. EXTENSOR
CARPI ULNARIS

* Flexory prstu




BEZECKE LYZOVANI
Prace pazi - svih:

* Flexory ramenniho kloubu:

M. DELTOIDEUS (pars clavicuralis), M.
CORACOBRACHIALIS

* Flexory loketniho kloubu:

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS

« Radialni dukce zapésti:
MM. EXTENSORES CARPI RADIALES (LONGUS
et BREVIS), M. FLEXOR CARPI RADIALIS

* Flexory prstu




BEZECKE LYZOVANI
» Svalstvo trupu a zad stabilizuje trup bézce:

M. ERECTOR SPINAE, M. LATISSIMUS
DORSI

* Flexory trupu:

M. RECTUS ABDOMINIS (oboustrannée),
M. OBLIQUUS EXTERNUS ABDOMINIS,
M. PSOAS MAJOR




BEZECKE LYZOVANI
» Sunuti hlavy horizontalne dopredu:

M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS -
oboustranée




BEZECKE LYZOVANI - BRUSLEN

ODRAZ.

« extenzory kycelniho kloubu:
M. GLUTEUS MAXIMUS, MM. ISCHIOCRURALES
« abduktoru kyc¢elniho kloubu:

M. GLUTEUS MEDIUS et MINIMUS, M. TENSOR
FASCIAE LATAE

« extenzoru kolenniho kloubu:
M. QUADRICEPS FEMORIS
* Plantarni flexe nohy:
M. TRICEPS SURAE




BEZECKE LYZOVANI - BRUSLENI

« zevni rotatory kycle:
M. QUADRATUS FEMORIS, M.

GLUTEUS MAXIMUS, M. PIRIFORMIS,
MM. GEMELLI, MM. OBTURATORII




BEZECKE LYZOVANI
Svih:

 flexory kycCelniho kloubu:

M. ILIOPSOAS, M. PECTINEUS, M. RECTUS
FEMORIS

 adduktoru kyc¢elniho kloubu:

MM. ADDUCTORES (MAGNUS, LONGUS,
BREVIS), M. GRACILIS, M. PECTINEUS

Prace pazi se podoba jako u klasiky.




BEZECKE LYZOVANI
» Svalstvo trupu a zad stabilizuje trup bézce:

M. ERECTOR SPINAE, M. LATISSIMUS
DORSI

* Flexory trupu:

M. RECTUS ABDOMINIS (oboustrannée),
M. OBLIQUUS EXTERNUS ABDOMINIS,
M. PSOAS MAJOR
















! oy i P
wwwi.athens2004.com

My T B Clhopmatior, 1329 Aayoioton 2004
Camres of the XV Ebempied 1323 Agoust 004
| o= B X0V Cprpiade, 3-29 Aol




CYKLISTIKA

Zakladem sportovniho vykonu je vykonnost svalu
dolnich koncetin.

Tlak na pedaly zajistuiji:
« extenzory kycle:

M. GLUTEUS MAXIMUS, MM.
ISCHIOCRURALES

« extenzory kolene:
M. QUADRICEPS FEMORIS
* Plantarni flexory nohy:

M. TRICEPS SURAE




CYKLISTIKA

Pro zdvih pedalu se zapinaji:

 flexory kycCle:

M. ILIOPSOAS, M. TENSOR FASCIAE LATAE,
M. RECTUS FEMORIS

+ flexory kolene:
MM. ISCHIOCRURALES

* Dorzalni flexory nohy:
M. TIBIALIS ANTERIOR




. CYKLISTIKA

« Extenzory loketniho kloubu:
M. TRICEPS BRACHII, M. ANCONEUS
* Flexory ramenniho kloubu:

M. DELTOIDEUS (pars clavicuralis), M.
CORACOBRACHIALIS

Flexory loketniho kloubu:

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS

Adduktory ramenniho kloubu:

M. PECTORALIS MAJOR, M. LATISSIMUS DORSI,
M. TERES MAJOR

Flexory prstu




CYKLISTIKA

* Prijizde ze sedla:

Paze:
* Flexory loketniho kloubu — na strane zaberu nohou:

M. BICEPS BRACHII, M. BRACHIALIS, M.
BRACHIORADIALIS

« Extenzory loketniho kloubu — na strané druhe:
M. TRICEPS BRACHII, M. ANCONEUS




CYKLISTIKA

 Brisni svalstvo:

M. RECTUS ABDOMINIS, M. OBLIQUUS EXTERNUS
ABDOMINIS, M. OBLIQUUS INTERNUS ABDOMINIS,
M. TRANSVERSUS ABDOMINIS

o Zadoveé svalstvo:
M. ERECTOR SPINAE

» Sijové svalstvo







Jizda v, haku”

Jizda v haku je cyklisty velmi hojné pouzivana. Zavodnici jedou tésné
za sebou, aby minimalizovali odpor vzduchu. Nejvice energie vydava
prvnijezdec v pofadi, protoze musi rozraZet vzduch. V okamzZiku, kdy

Je unaven, se zaradi na konec formace a odpociva schovany za
ostatnimijezda.





































