MiSice zadnje loze

Misice zadnje loZze imenujemo zadnje stegenske miSice. Le-te delujejo preko kolenskega
sklepa, kakor tudi na kol¢nega sklepa. V ta sklop spadajo miSice biceps femoris,
semimembranosus in semitendinosus.

Anatomija:

1. Biceps femoris — dolga glava
2. Biceps femoris — kratka glava
3. Semitendinosus

4. Semimembranosus
Fiziologija:

Zgoraj nastete miSice, z izjemo kratke glave bicepsa, potekajo preko obeh,
kolenskega in kol¢nega sklepa. V kolenu so zadolZene za upogib kolena ( pri tem zteg kolka
gibu pomaga tudi Ze v prejSnjem ¢lanku omenjen gastrochnemius) ter za rotacije v
kolenu, medtem ko v kol¢nem sklepu (z izjemo kratke glave bicepsa) sodelujejo pri
iztegu kolka.
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Upogh kolena



Vaje za krepitev:

Kakor je ze zgoraj omenjeno te miSice sodelujejo pri upogibu kolena in iztegu kolka, kar
pomeni, da jih lahko krepimo preko obeh sklepov. V kolenskem sklepu izvajamo vajo upogib
kolena. To vajo lahko izvajamo na trenazerju (vrste trenazerjev so stojeci, lezeci in sedeci) ali pa
s prosto tezo (opis vaje bom izpustil, saj je za zaCetnika prezahtevna). Zgoraj nastete miSice so
biartikularne (potekajo preko dveh sklepov), zato na njihovo aktivacijo vpliva tudi polozaj v
kolku. V primeru aktivacije preko kolenskega sklepa mora biti telo izravnano, zato je
najprimernejsa izvedba trenazerja tista pri kateri smo v stojeCem polozaju.

Vaje s katerimi krepimo zadnjo loZo so mrtvi dvig z iztegnjenimi nogami, predklon, »good
morning«... Tukaj moramo biti pozorni na to, da so kolena iztegnjena (oziroma skoraj
iztegnjena, nikoli ¢isto zakljenjena), saj le na ta nacin pravilno aktiviramo vse miSice.

Zadnje stegenske miSice so zelo pomembne pri mnogih Sportih, kakor tudi v vsakdanjem
zivljenju. V danasnjem c¢asu se te misice zapostavljajo, krepijo pa se predvsem sprednje
stegenske miSice. Tu lahko pride do nesorazmerja med tema dvema sklopoma, kar lahko pripelje
k bole¢inam v kolenskem sklepu. Za Sprinterje je celo zazeleno, da imajo razmerje moc¢i med
zadnjimi in sprednjimi stegenskimi miSicami v prid zadnjim.

Ne smemo pa pozabiti, da so te miSice tudi kljucne pri stabilizaciji kolenskega sklepa.
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