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Napsat tuto knihu nam trvalo podstatné déle, nez jsme ocekavaly. BEhem té doby nam
pomohla rada pratel, bez kterych bychom ji nedokongcily. Chtély bychom jim podékovat.

Nejprve vsak dékujeme nasim nejblizsim, nasim rodinam, za trpelivost, kterou s nami meéli,
kdyz jsme vSechen volny ¢as vénovaly knize. Zvlasté pak Pavlu Tomankovi za jeho doporu-
¢eni z pohledu laika a prvni korekci textd. Také Martinu Muchovi za tvorbu obrazkd.

Deékujeme vSem cvi€icim z oddild sportovniho aerobiku z VSK VUT Brno a Tanec¢niho klubu
DSP Kometa Brno, se kterymi jsme ziskavaly své prvni zkuSenosti s Useci. Dik patri také
Kateriné Hortové, Tereze Muchové, Petre Prudilové a Evé Vlasimské, které trpélivé pozo-
valy pFi fotografovani. Spoluprace s fotografem, panem Lumirem Smélikem, pak byla velmi
vstricna, za coz dekujeme i jemu.

Nesmime zapomenout podékovat Jitce Dyrove, Evé Jalovecké, Michaelu Kuncovi a ostat-
nim svym kolegynim a kolegim, kteri museli odpovidat na nase neustalé dotazy tykajici se
novych cvikd na pruzneé balancni Useci, a kdyz uz nas cas velmi tlacil, vzali na sebe i naSe
povinnosti.

Také bychom rady podekovaly Fadovym cvicenkam a cvicenclm vsech vekovych kategorii
z nasich cvicebnich hodin, kteri neprotestovali, kdyz jsme si overovaly moznosti prace
s touto pomuckou u bézné populace.

V neposledni Ffadé je na misté podékovat sponzoru knihy, firmé& Zurab, velkoobchodu
s kancelarskym zbozim, bez kterého bychom tuto knihu nemohly dokanéit (www.zurab.cz).

Autorky

Tanecnici jsou nesmirné pysni na svlj tanec, na svoje metody tréninku, na to, jak umi ovla-
dat sva tela. Je pro né dullezité mit pevné a pruzné nohy, ovladat svoje centrum a mit
vznosné postaveni hrudniku a hlavy. Cvicilo se to Iéta. Nyni vSak prisla pruzné balanéni
usec. To, co jsme trénovali hodiny, Slo najednou po nekolika minutach, to co jsme dreli
meésice, se zkratilo na tydny. VSe funguje nejen jako driv, ale dokonce |épe! A navic je to
nove dobrodruzstvi, nova hracka pro malé i velké. AZ budete na Useci skakat pres Sviha-
dlo, date mi urcité za pravdu.

Ing. Petr Odstréil, prezident Ceského svazu taneéniho sportu



Uvod

Milé ctenarky, a doufame, ze i mili ctenari,

jsme rady, Ze vas nase publikace zaujala a vy jste si ji opatrili. Pokusime se vas tedy nezkla-
mat.

Vyvoj novych materiald a nové vyrobni postupy umoznily v poslednich letech rozvoj a vetsi
pestrost tvorby novych cvicebnich pomucek. Na veletrzich sportovniho zbozi, ve speciali-
zovanych prodejnach a casto i v hypermarketech se setkate s tim, ze vyrobci se predhéa-
néji v napaditosti, pokud jde o jejich tvary, materialy a funkce.

Z rady tohoto cvicebniho nacini nas pred casem zaujala pruzna balanéni Use¢, ktera zda-
rile kombinuje vlastnosti velkého mice a balanéni plosiny a nabizi tak daleko vetsi oblast
pouZziti.

Balancni Usec ale neni Uplnou novinkou. Anglicky ortoped Freeman vyuzival balanéni cvi-
ceni na UsecCi pred témer padesati lety, ale z indikaci se omezil pouze na hlezenni kloub.

Pozdeji balanéni Use¢ pouzivali rehabilitacni pracovnici i k obnové funkénosti svalt v oblasti
kolene a jeji vyuziti se v posledni dobé neustale rozsiruje.

Ve své praxi pracujeme dlouhodobé s velmi rozmanitymi lidmi - vrcholovymi sportovci,
vysokoskolskymi studenty, béZznou populaci i seniory. VSichni (nebo aspon vétsina z nich)
maji jedno spolecné, maji totiz oslabeny stred téla. Vykazuji svalové dysbalance a velka
¢ast z nich ma vadné drzeni téla. Je to dusledek toho, Ze dnesni uspéchana doba s sebou
prinasi spoustu negativnich dopadd na nas pohybovy aparat. Stale vice lidi si stéZuje na
bolesti v zadech a nosnych kloubech. Bolesti v oblasti patefe jsou typickou civilizaéni cho-
robou. Je to vcelku pochopitelné, protoze nedostatek pohybu vede ke snizeni funkénosti
svaloveho systému. Mdzeme Fici, ze se jedna o ,akinetickou nemaoc €i hypokinezi® - tj. nemoc
z nedostatku pohybu.

Pokud neudrzujete svoje svaly pohybem, zacinaji atrofovat, slébnout a to negativné ovliv-
nuje i vas cely metabolismus. Svaly svou cinnosti spaluji zasobni latky a pokud nepracuji,
zasobni latky se jen ukladaji a vysledkem je nadvaha.

K odstraneni cetnych problem0 se svalovou dysbalanci, ¢i vadnym drzeni téla, vyuzivame
v praxi balancni Usec, ktera se postupné stala oblibenou pomuickou pro mnohé z nasich
klienta.

Vzhledem k pozitivnim ohlasim, které jsme pFi vedeni cviceni na balanénich plosinach zis-
kaly, jsme se rozhodly, Ze se s vami podélime o své zkuSenosti. Pomlcku mdzete vyuzivat
nejen v télocvicnach a fitcentrech, ale také v domacim studiu.

Autorky



Skuteénost, Ze na pruzné balanéni Usec¢i muZete cvigit naboso, je trochu prekvapujici
v dobé, kdy se vSe ve fitness tocCi kolem spravné obuvi pro cviceni. Kontakt bosé nohy
s pruznou balanéni Gseci je velmi pFijemny a vy navic ziskavate informace, které jsou
v obuvi potlaceny. Probudi se tak ve vas spravné a prirozené vzprimovaci reflexy, které jste
sice ziskali geneticky, ale postupné potlacili chozenim v obuvi (€asto nevhodné) nebo nedo-
statkem pohybu.

Pripravily jsme pro tuto noveé zkonstruovanou cvicebni pomucku fadu cvikd, které jsou ¢as-
tecné ovlivnény nasi dlouhodobou spolupraci s rehabilitacnimi pracovniky. Ty vSak v jejich
funkci nesuplujeme, nybrz navazujeme na jejich bohaté zkusenosti. Nase cviceni s Useci
prispivd ke zpevnéni svalového systému, ktery zajiStuje spravnou funkénost kloubnich
struktur, predevsim patere a kycli.

NasSe dlouholeta praxe s cvicenim na velkych micich nas zakonité dovedla k tomu, ze jsme
zacaly tuto cvicebni pomucku vyuzivat pro prirozeny rozvoj spravnych posturalnich navykd,
tj. nawykld tykajicich se spravného napéti (tonusu) svalstva pri chlzi, stani a sedu.
Uvédomily jsme si, ze cvicenim na Useci je mozné vyrazné zrychlit vlastni ndcvik optimal-
niho drZeni téla.

U sportovcl navic vyuzivdme klasické balanéni Usece také k cilené centraci kloubd, aby
jejich kloubni rozsah mohl byt takovy, jak to jejich sportovni specializace vyzaduje.

Balancéni Usec je také velmi vhodna k rozvaji rovnovahy. Proto cviky, predkladané v nasi
publikaci, patri i do této kategorie.

Ovéerily jsme si, Ze nejcastejsim problémem dnesni ,zdravé® populace s pfevahou sedavého
zamestnani je oslabené bricho a zkracena zada. | pro tuto ¢ast populace je zaméFena nase
kniha. Nami konstruované cviky jsou vhodné pro toho, kdo chce cilené ovlivnit spréavnou
funkei pohybového aparatu stifedu téla. Na tuto funkci se zaméruje tzv. ,core training”.

U svych klientd nezistavame jen u rozvoje sily, rychlosti, vytrvalosti. Snazime se zejména
o kvalitativni pozitivni zmeny, aby byly pouzitelné predevsim v jejich osobnim vSednim zivote.
Jak vsichni dobre znate z kazdorocne opakovanych novorocnich predsevzeti, jakékoliv
zmena neni snadnou zéalezitosti, natoz zmena celeho Zivotniho stylu. Cilem naseho snazeni
je, abyste cvicenim naboso na Useci korigovali své chybné pohybové navyky a zlepsili eko-
nomizaci pohybd kazdodenniho Zivota, abyste se necitili unaveni, naopak, abyste se citili
prilemné nejen pfi cviceni, ale i mimo né.

Proto tem z vas, kteri se rozhodli neslozit ruce do klina, ale néco pro sebe ¢i se sebou udé-
lat, nabizime jednu z cest, jak negativni nasledky nedostatku pohybu postupné odstraro-
vat.

V dalsi kapitole budeme pokracovat trochu odborngéjsi pasazi, kterou vSak prosim, nepre-
skakujte, nebot se v ni seznamite s tim, jak v praxi dosahnout cile, kterym je uspokojovat
vase zakladni potfeby pohybu a radosti z ngj.



Svalova dysbalance

Jak muzete ovlivnit kvalitu svého pohybového aparatu

Pasivni slozku pohybového aparatu tvori kosti, Slachy a vazy. Aktivni slozkou pohyboveého
systému jsou kosterni svaly. A prave svaly mGzete pohybem nejvice ovlivnit! Negativni vliv
na kvalitu kosternich svall ma nedostatek pohybu, ¢i jeho premira. Oba tyto extrémy
mohou koncit az strukturalnimi zménami na pohybovem aparatu. Ty jsou z velké casti
nevratné a patii do rukou léekare. Strukturalnim zmeénam obvykle predchazi takzvane
funkeni poruchy. Pohybova chudost totiz zplsobuje nerovnomeérné zatizeni kloubniho a sva-
lového systému a vysledkem je svalové dysbalance. Tato svalova nerovnovaha s sebou pri-
nasi fadu bolestivych problému. Télo nas bolesti informuje, Ze néco neni v poradku. Misto
lekd vSak staci Fizenym pohybem ziskat zpét ztracenou svalovou rovnovahu a bolest zmizi.

Prevazujici pricinou svalové dysbalance neni ani tak jednostranné zateézovani (tak se
musime zatezovat pracovné skoro vsSichni), jako spiSe nevhodné vyvazovani statické zateze
nedostatkem pestrého pohybu. Udrzovat celkovou rovnovahu hybného systému je slozitym
procesem nejen u bézné populace, ale i u sportovcl, protoze svalovou dysbalanci ma
v urcité mire zrejme kazdy z nas.

Jednotlivé svaly naseho téla jsou prevazné tvoreny danym typem svalovych vlaken. Na
jedné strané jsou svaly posturalni (tonické). Ty jsou charakteristické tim, Ze udrzuji vzpri-
mené drzeni téla a maji vyznamny sklon ke zkracovani. Naproti tomu svaly fazické jsou
antagonistické (tvori protilehlé svalové skupiny) ke svalim tonickym a maji sklon k osla-
beni.

Aby nasSe svaly mohly plnit svou zakladni funkci (tj. byt vykonnou jednotkou pohybu), musi
byt dostatecné silné a optimalné dlouhé. Dale musime bréat v Gvahu i tzv. svalovy tonus,
ktery predstavuje trvalé napéti sval( (tj. jejich klidové napéti) jako projev pripravenosti
svalu k ¢innosti. Svaly nepracuji samostatné, izolovang, ale v urcitych funkénich rfetézcich.
V kazdém svalu probiha latkova vymena, ale také vymeéna informaci pod dohledem cen-
tralni nervové soustavy. Silu a poradi staht svalt ve svalovém Fetézci Fidi centralni ner-
vova soustava. Abychom pochopili tyto komplikované vztahy a predesli prohlubovani svalo-
vych dysbalanci, musime si Fict nékolik slov o pohybovych schopnostech.



Veétsina pohybovych Ukold v nasem dennim zivoté klade naroky na nekolik pohybovych schop-
nosti soucasné. Pohybove schopnosti jsou relativné samostatné soubory deédicneé ziska-
nych vnitfnich funk&nich predpokladd ¢loveka pro pohybovou €innost. PFimo ovliviuji kva-
litu pohybové cinnosti.

Prostredim jsou pohybové schopnosti ovliviiovany jen ¢astecne, z prevazné miry jsou vro-
zeny, ale i to ,Castecné” nam dava velkou Sanci! Rozvinout své pohybové schopnosti nato-
lik, abychom se citili dobre, a napi mohli vystoupit do druhého poschodi bez ,srdicka az
v krku®, pak pro nds nemusi byt problém.

Pohybové schopnosti nejsou specifické jen pro jednu specializovanou ¢innost. To znamena,
ze pokud je nékdo silny, bude silny jak ve sportu, tak i ve vSednim zivote.

Pohyboveé schopnosti jsou také pomeérne stalé v ase, coZ v praxi znamena, Zze musime své
schopnosti stéle rozvijet. Pokud prerusime jejich rozvoj, vrati se velmi rychle do vychozi
Urovne. Optimalni je cilené zatézovat nas pohybovy aparat 3x v tydnu.

Mezi zakladni pohybové schopnosti patri sila, rychlost a vytrvalost. Z dalSich pohybovych
schopnosti jesté vyznamnou roli hraje flexibilita a stabilizacni schopnosti.

Tyto pohybové schopnosti se projevuji praci nasich svall. Kvalita sval(l je dana dostatec-
nou svalovou silou a primérenym napé&tim, optimalni svalovou délkou, koordinovanym i dosta-
tecné rychlym zapojenim svald do pohybu. S jednotlivymi schopnostmi se ted sezndmime
blize.

Silové schopnosti jsou schopnosti prekonavat nebo udrZovat vnéjsi odpor svalovou kon-
trakcl - tj. stahem svalu. Pokud se sval zkracuje, probiha stah koncentricky, pokud se pro-
tahuje, sval pohyb brzdi a mluvime o stahu excentrickém. Pokud sval svou délku nemeéni,
ale narasta v ném napéti, jednéa se o silu izometrickou.

Pri rozvoji silovych schopnosti musime zohlednit vSechny kvalitativni stranky pohybového
projevu sily. BfFemeno bychom meéli nejen zvednout zkracenim sval( a poloZit brzdivym
pohybem, ale také udrZet silou izometrickou. Pozitivnim rysem sily je, Ze ji muZzeme
uspesne rozvijet v kazdem veku.



Pohybové schopnosti

Jak budeme rozvijet silu na Gseci?

Udrzovanim balanénich poloh na Gseci budeme rozvijet nejen silu izometrickou, ale i koor-
dinaci. To vSe ve shodé s primarnim cilem cvic¢eni, tj. umoznit spravnou funkénost stredu
tela (vice viz kap. Core training system). V prevazné mire budeme posilovat télo s vyuzitim
hmotnosti vlastniho téla. Zvedat ¢i pokladat budeme celé télo i jeho ¢asti, napt ruce (obr. 1)
¢i nohy.

Obr. 1

Rychlost

Pojmem rychlostni schopnost rozumime schopnost provadét pohybové ¢innosti nebo resit
urcity pohybovy kol v co nejkratsim case. Pri zakladnim déleni se vyclenuji reakéni rych-
lostni schopnosti a realizaéni rychlostni schopnosti jednoduchého pohybu a pohybu kom-
plexniho. Odpovidat na dany podnét i zahajit pohyb v co nejkratsim case, tedy reakéni
rychlost, velmi Gzce souvisi s rozvojem rovnovaznych schopnosti. Prestoze jsou rychlostni
schopnosti ovlivnény do znacné miry dédi¢nosti, s vekem se ztraceji, je proto tfeba je neu-
stale rozvijet. Podileji se i na rozvoji ostatnich pohybovych schopnosti. V Gzkém vztahu jsou
nejen s rovnovaznymi, ale také se silovymi schopnostmi. Jediné dostatecné silné svaly
dokazi vyvinout nami pozadovanou realizacni rychlost.

Jak budeme rozvijet rychlost na useci? Musime:

B dokazat dostatecné rychle vyhodnotit dotykovy podnét, ktery vyvold kontakt bosé nohy
s Useci;

B najit a realizovat optimalni realizac¢ni feSeni, abychom se na Useci udrzeli a neztratili
rovnovahu.

Vytrvalost

Vytrvalost je Casto definovana jako schopnost odolavat Gnave, jindy takeé jako schopnost
dlouhodobé vykonavat neéjakou pohybovou cinnost. VSeobecna vytrvalost je nezbytnym
zakladem vsSech pohybovych aktivit. Mame-li dostatecnou vytrvalost, pak dokazeme po cely



den zvladat zakladni pohybové aktivity nejen s dostatecnou silou a rychlosti, ale i koordi-
novane a technicky spravne, aniz bychom si ublizovali. Rozvoj vSeobecné vytrvalosti nejvice
prispiva ke zlepseni zdravotniho stavu, zkvalithuje ¢innost obéhového Ustroji.

Jak budeme rozvijet vytrvalost na Gseci?

B budeme pozitivné ovliviiovat vytrvalostni schopnosti dostateénym poctem opakovani
jednatlivych cvikd. PredevSim u svall stredu téla, svalt tak ddlezitych pro drzeni téla -
posturu.

Flexibilita - ohebnost ¢i pohyblivost - se vétSinou radi do komplexu obratnostnich (koor-
dinacnich) schopnosti spolu s rovnovahou, koordinaci pohybu a zpUsobilosti rychle ménit
postaveni a smér pohybu.

Jen s optimalné dlouhymi svaly Ize zajistit fyziologicky rozsah pohybu v jednotlivych kloub-
nich spojenich. Jestlize mluvime o ohebnosti, souvisi to prave s deélkou svall a plnou
kloubni pohyblivosti. Optimalni kloubni pohyblivost je nutnym predpokladem spravného pro-
vedeni vétSiny pohybovych ukold.

Obecné jsou postupy rozvoje flexibility zaloZeny na principech streginku, metody uréené k pro-
tahovani svali. Kdyz se strecink provadi sprévné, je to pfijemné a po cviceni musime mit
dobry pocit.

Tim, ze zaradime strecink do svého denniho rytmu (€i tréninkového procesu), snizujeme
nebezpeci zranéni vazivoveé a svalove tkaneé, zlepsujeme celkovou pohyblivost a pocity vni-
mani vlastniho téla a navic urychlime regeneraci po vykonu.

Pokud se rozhodneme pro cileny rozvoj flexibility, musime se zamérit zejména na svaly
posturalni, ktere, jak jsme si jiz Fekli, maji tendenci se zkracovat a museji byt proto prota-
hovany prioritné. Strecink by mél predchazet posilovani oslabenych sval(. Nez vratime
svalu jeho silu, je treba jej nejprve protéhnout do optimalni délky a umoznit mu pracovat
v plném rozsahu. Vyjimku tvori pouze hypermaobilni jedinci.

Jak tedy pristupovat ke streéinku?

1. Nikdy necvicte proto, abyste byli ohebngjsi. Cvicte pro dobry pocit, pfi kterém se z va-
Seho téla ztraci napéti.
2. Nikdy se neporovnavejte v ohebnosti s ostatnimi, nesnazte se ve strecinku soutézit.

@

Je lepsi cvicit o néco meéne nez o neéco vice.
4. Nikdy nebudte pri strecinku netrpelivi a s cviky nepospichejte - meéjte na pameti, ze
strecink je forma uvolnéni a oddechu.

5. Nebudte znechuceni tim, Ze se citite méné ohebni nez napriklad predesliého dne.
Ohebnost téla kolisa a postup pfichazi pomalu (po milimetrech).



Pohybové schopnosti

Jak budeme protahovat na Useci? Protahujeme tyto svaly:

B S plnou aktivaci stifedu téla protahujeme vzprimovace, predevsim v oblasti beder (obr. 2).

Obr. 2

B Pri pIné aktivaci stiedu téla a hlubokého stabilizacniho systému patere doporucujeme
strecink hornich i dolnich konéetin (obr. 3) a téch svalovych skupin, které se podileji na
jejich pohybu. Snazime se o ziskani plného aktivniho pohybového rozsahu prislusnych
kloubd.

Obr. 3
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B S castecnou aktivaci hlubokého stabilizacniho systému patere (pricemz Usec vyuzi-
vame jako podlozku) protahujeme svaly, které jsou natolik zkracené, ze cvicici zatim
nedokaze udrzet jadro téla zpevnené. Podminky pro jejich protahovani musi byt proto
co nejvyhodnéjsi a nejohleduplngjsi k nasemu télu.

B Muzeme protahovat i svaly trupu (obr. 4) s cilem dos&hnout takové délky, aby pfi posi-
lovani stredu tela mohly pracovat v plném rozsahu.

Obr. 4

Stabiliza&ni schopnosti

Stabilizaéni schopnosti, nékdy téz oznacované jako rovnovazné ci balancni, tvofi podsku-
pinu schopnosti obratnostnich. Na rozdil od schopnosti silovych, rychlostnich a vytrva-
lostnich jsou stabilizacni schopnosti pfi riznych cvicenich stale opomijeny a prakticky se
cilené nerozvijeji.

PFi cviceni zaméreném na rozvoj rovnovaznych schopnosti se musime plné soustifedit na
provadeni pohyboveho tkolu (obr. 5). Pravidelnym dychanim pozitivné ovliviujeme prabeh
cviceni. Tim, Ze zklidnime své emoce, zlepSujeme ,vnitFni“ stabilitu a nasledné stabilitu ,vnéj-
Siho" stoje. Proto pfi cviceni nesmime zadrZovat dech, musime naopak plynule dychat.
Negativni emoce, jako je napr strach z pohyboveho tkolu, rozvoj stabilizacnich schopnosti
ztezuji.



Pohypové schopnosti

Obr. 5

Jak budeme rozvijet stabilizaéni schopnosti na Gseéi?

Predevsim kvuli tomu, abychom odstranili strach, volime na useci cviky tak, aby postupné
pohybd k neznamym! Jediné tak dame cvicicimu Sanci vedomeho rozvoje téchto schop-
nosti. Pruzna balanéni use¢ nam k tomu nabizi spoustu moznosti, pfedevsim pri cviceni,
které nazyvdme ,core training system®.
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Core training system

Core training system (angl. core - jadro, stired ¢i stfedni ¢ast) je typ cviéeni, pri kterém
se zapojuje predevsim tzv. hluboky stabilizaéni svalovy systém. Jedné se o svaly, které
nejsou pouhym okem viditelné, jsou v hlubokych vrstvach svalového korzetu a vyrazné ovliv-
fuji drzeni téla. Tento systém cviceni je vhodny predevSim u populace trpici hypokinezi
(nedostatkem pohybu) a nasledné svalovou dysbalanci.

Core training je zhavym trendem ve fitness a obrovskym krokem k prevenci Grazd, dob-
rému drzeni téla a Ucinngjsimu dennimu pohybu. Mezi svaly jadra (core] se obvykle radi
branice, svaly brisni a svaly panevniho dna, hluboky stabilizacni systém patere (obr. 5,
obr. 7). Mnozi trenéri pridavaji do core trainingu i cviky na spodni i vrchni zada a ramena.
I my mezi né patfime, z toho prostého dlvodu, Ze ¢asti téla funguji spole¢né, ne nezavisle,
a tak by se k nim mélo pristupovat komplexngji i pfi tréninku. Abychom |épe poznali svaly,
které rozvijime v systému core training, popisSme v kratkosti jejich funkce.

branice

ctyFhranny sval
bederni

bedrokyclostehenni
sval

panevni dno

Obr. 6a Stred téla je ohranic¢en shora Obr. Bb Pohled na panevni dno z boku
branici, zezadu ctyrhrannym svalem
bedernim a svalem bedrokyclostehen-
nim, zespodu svaly panevniho dna



Core training system

zevni Sikmy
sval brisni
primy sval
brisni

vnitrni sikmy
sval brisni

pricny sval
brigni

Obr. 7a Obr. 7b

Stred téla [core] je zepredu ohranicen brisnimi svaly sikmymi a primym svalem brisnim,
po strandch pak pricnym svalem brisnim.

Brénice

Bréanice patfi mezi autochtonni svaly hrudniku (terminem autochtonni se blize zabyvame
v kap. DrZeni téla). Oddeéluje dutinu hrudni od dutiny bFfisni (obr. &), je hlavnim vdechovym
svalem. Pri dychacich pohybech se soucasné pohybuji i Zebra, a to pomoci svall mezize-
bernich. Pohyblivost téchto svall, kterou také mdzeme vnimat jako pruznost hrudniho
kosSe, je zarukou plné funkénosti branice. Dechova cviceni jsou nejlepSim prostfedkem pro
rozvoj svalovych vliaken branice.

Brisni svaly

Priény sval brisni (obr. 7b) spolu s branici napomaha dychani a vytvari tzv. biisni lis. Brisni
lis v praxi vyvolame tak, ze s vydechem pritlacime pupik k pateri. Pro zpevneni stfedu téla
je nezbytné mimo brisniho lisu zpevnit panevni dno proti ,pistu” branice a vyvinout tim tlak
na Gtroby i zespodu. Plochého briska bez spravneé funkce predevSim pricného brisniho
svalu nikdy nedosahneme.

Pokud priény brisni sval cilené neposilujeme, reflexné jej vyuzivdme pouze pfi kasli a vyprazd-
novani. Udrzet rovnovahu na balancni plosine bez kontrakce pricnych briSnich svall nelze.
Pro rozvoj této svalové skupiny vyuzivdme predevsim gravitaci (obr. 8), pohyby vedeme proti
ni (tj. zdola nahoru). Na Useci aktivujeme pricny brisni sval u vSech komplexnich cvikd, které
vyzaduji zpevnény stred tela. Pricny brisni sval bychom meéli posilovat vzdy jako prvni.
Aktivace svall brisniho lisu by méla predchazet posilovani brisnich svald.
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Primy sval brisni (obr. 7a) predklani trup (pri oboustranné akci vyvolava extenzi bederni
patefe, pfi jednostranné akci se podili na Uklonu trupu). Je povrchovym svalem bFisnim,
a pokud je vypracovan a neni zakryt tukovymi polStari, je viditelny a mdze byt nasi ozdobou.

Obr. 8

Primy brisni sval se procvicuje pfedevSim extenzi bederni patefe. Na usec¢i mame bedra
pekné opfena do mekkého a s vydechem se ndm urcité podafri primy sval brisni pIné akti-
vovat [obr. 9].

Obr. 9
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Vnitrini sikmy sval brisni pti oboustranné akci trup predklani, pfi jednostranné trup uklani
a otaci na svou stranu.

Zevni sikmy sval bFisni pfi oboustranné akci trup predklani, pri jednostranné akci trup uklani
a otaci na opacnou stranu; oba Sikmé brisni svaly se podileji na zestihleni pasu (obr. 7a).

Sikmé brisni svaly obvykle posilujeme spoleéné, snazime se o predklon i tklon souéasné - cvi-
Cici se diky rotaci predklani i uklani (obr. 10). Pruzna balancéni Use¢ pomU(ze svym tvarem
a mekkosti k pIné aktivaci Sikmych brisnich svalt.

Obr. 10

Ctyrhranny sval bederni se adi mezi biisni svaly. PFi jednostranné kontrakci uklani patef
spolu s ostatnimi bFisnimi svaly. V oboustranné kontrakci zaklani bederni pater ve spolu-
praci s bedernimi vzprimovaci a spolu s nimi také vyzaduje strecink (obr. 117). Tim, Ze fixuje
12. zZebro, stava se oporou pro kontrakci branice.

Obr. 11



