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ViZeni sportovni pititelé,
byla jsem povéfena Vim pFibliZit nékolilk poznatki o bedernich,

zidovych, bii§nich svalech a o stre€inla.
Patfi jiz k rizilu vylonnych spertovei (ne jenom sportovei), Ze trpi potizemi

v e

zad. Mnozi z taldto postizenych maji slabé zidové a bfisni svalstvo. Témto oblastem
se bohuZzel nevénuje dostateéna pozornost.

Posilovini bi¥niho svalstva neni viibec jen otizlou estetickou, ale slouzi
v prvoi fadg k tomu, aby zabrénilo hrozbé moZného poranéni zad.

Bricho a panevni oblast jsou télesné zony, kde nejdiive pocit'ujeme ndsledky
stirnuti a opotiebovini. Briini a zadové svaly pracuji jako spojeny celek a udrZuji
trup ve vzpfimeném postaveni. Oslabeni pevnosti a svalového napéti bfiSniho
a zddového svalstva vede neodvratné ke zhorSeni drzeni téla: spedni partie zad jsou
nerovnomérné zatéZoviny, coz nim pak zpisobuje bolesti a potiZe. Ze statistiky
vyplyva, Ze &tyti z péti osob si nafikaji na bolest zad a to je pocet doslova hrozivy.

W

7. 80% se pritom jednd o disledly ochabnuti briSnich svalii.

Klasicky Ieh - sed, ltery se hodné pouZiva na trénincich, jako posilovani
bii$nich svali, je pfimy biiSni sval zatiZen jen v prvni fizi pohybu (mezi 30° - 45°)
. Pak prebird hlavai prici bedroly¢lostehenni sval a bfiSni svalstvo uZ se dil
neidastni.

Bedrokyé&lostehenni sval se rozprostird mezi prvnim a &tvrtym patefnim
obratlem a je spojen se stehenni kosti. Vidy, kdyZ se vzprimujeme do sedu,
plsobi tento sval prudkym tahem na obratle, ohybd patef a zvySuje riziko
poranéni. Providdime-li tento pohyb pFili§ razantné nebo dokonce trhem,
znisobime silu svalového zatizeni a zvySujeme tak nebezpeéi poranéni zad v oblasti
pitefe,

Cviky na brisni i zadové svalstvo, s kterymi Vis chei sezndmit mohou cvifit
mladi i star$i, muZ nebo %ena, chlapec nebo dévée, ale kazdy si prizpisobi eviky
podie svych moZnosti. Toto cviceni klade diraz na levalitu a techniku provedeni,
nikoliv na faktor éasu.

P&t aZ patndct minut treninku, pii spravném drZeni téla a ve spojeni s cvily,
které uvoliuji a posiluji zidové svalstvo, dostateéné zpevni bfisni krajinu a uchrini
ziadové svaly pred poSkozujicim vedlej§im pisobenim.

P#i cvifeni, kktera pitsobi na b¥isni partie, se zpravidla nejdrive unavi kréni
a ramenni svaly. Tak jak bude vase télo silit a jak se bude zlepSovat vage technika,

rwr . v s

Zvy§i se i vafe schopnost poradit si s vy$§imi poéty opakovini jednoho cviku.
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Proto je diilezité zakonfovat tréninkové programy nékolila cviley na posilovani a
rovnani zadovych svali. Staéi eviéit tri nebo étyfi cviky, nemél by viak mezi nimi
chybét "koici hibet". To je velice cenné a uZiteéné cvideni, které pomaha

protahovat Siroky sval zidovy. VSechny cviky se délaji vli¢né a plynule.

L cvik

Lehnéte si na bficho, paZe a nohy jsou nataZené. Levou nohu a pravou ruku
nadzvednéte. Dbejte na to, aby pri zdvihani nohy zistaly obé lky¢le na podlaze.
Stejné cviceni délejte pravou nohou a levou rukou. Cheete-li, miiZete natodit hlavu

awer r

talg, abyste vidéli eviéiei rulcu - krk viak méjte stile uvolnény.

I evik

Lezime na briSe. nohy méjte tésné u sebe a natihnéte je aZ do $pifek prsti. Dlané
s roztaZenymi prsty prilozte k hlavé. Trup zvedejte velice pomalu, kontrolované a
zpét do vychozi pozice.

M _evik

KdyZ uz leZime na btiSe, pridime si tieti cvik na horni &ist zad. UpaZte, ruce povaolte
v loktech a zvedejte nahoru a doli. POZOR - ramena a paZe jsou v roviné. Celo je
opfené o podlozku, nezapojujte lréni pater. A ted’ je dobré si zacvitit "Kodidi
hibet".

Zaujméte polohu na vSech tyfech. NataZené paZe s propnutymi lokty jsou opfeny
na §iri ramen, kolena na §ifi boki. Diirazné zatihnéte briSni svaly. Hlava, krk a zida
tvori rovoou linii. :

Pozvolna ohnéte zida do koéitiho hibetu - tak vysoko, jak to dokdZete. Méjte stile
brisni svaly vtaZeny dovniti. V této poloze zistaiite sedét po deset dob. A ted’
udélite pravy opak: docela pomalu a kontrolované nechte stitedni &ast téla klesnout

dohi - v ZAdném pripadé ne rychle, nariz !
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Pti viech cvicich dbejte na sladéni dechu s pohyby, tedy na souéasné zahdjeni
cviku a dychani (nikdy nezadriovat dech). Zagdtek dychini= za&itek cvifeni !

@

4,

¥

obr.1-2
1L evil - obr. 3a-b
Kleknéte si, lcolena od sebe v §ifce bokii. Prsty u nohou jsou vzepfeny o podlahu
a chodidla jsou v pravém iihlu k podlaze. Uchopte se rukama pod hyzdémi. Pofadné
se narovnejte, poloZte hradu na hrud’, aby se natiahly kréni svaly. S nidechem
se prohnéte vzad. Ramena visi Ichce dolii dech volné proudi. Pritom nechte hlavu
pomalu klesnout dozadu, dolni &elist se pak uvolni a iista se lehce pooteviou. V této

poloze ziistaiite tfi aZ &ty¥i nadechy a vydechy.

obr. 3a-b
IV. cvik - obr. d4a-b . :
Posadime se, napnuté paZe poloZime vedle hyZdi, ruce jsou uvolnéné a prsty lehce
pooteviené. Qpét poloZime bradu na hrud’, aby se protihlo svalstvo kréni pitefe.
Zvedneme trup a jeho ohyb musi vychizet z pinve resp. spodni isti zad - tzn.,
e pAnev posunujeme smérem k chodidliim a pomalu zvedime do pravého dhlu.
Chodidla jsou postavena rovnobhéZné v $ifce panve. Cviteni zalindime s nidechem,
v pozici zvednuté pinve provedeme tfi aZ étyTi nddechy a vydechy a vratite
se do vychozi pozice.

ST

obr. 4a-b
V. evik - Sa-h
PoloZte se na bticho, vaSe ruce lezi pod hrudnikem, prsty u nohou jsou vzepiené
o zem a nohy mirn€ rozkro€ené. Pak zvednéte pomalu horni &ast téla, opirejte
se 0 napnuté paze, aZ se dostanete do polohy zv. kobra. Hlavu zakloiite dozadu,
uvolnéte Eelist a lehce pooteviete tista. Setrvejte talc tii aZ ¢tyFi nadechy a vydechy.
Ted’ zvednéte s nddechem pinev do polohy obriceného V, aniZ byste ménili
postaveni rukou a nohou. Pritom pfitahujeme paty k podlaze a bradu k hrudi.

Setrvejte v této pozici tfi aZ EtyFi vydechy a nidechy. Nakonec se vrat'te do polohy
kobra.

Pro viechny cvily plati, Ze je Ize postupné aZ jedenadvacetkrit opakovat.

Pritom je dileZité staré pravidlo - mifi je nékdy vic. A je§té jedna rada, pokud mite
potiZe s uvolnénou kontrolou dechu: smich je nejlepsi cvifeni brinice.

154
v/

obr. 5a-b

obr. 6a-b-c
Veikeré pohyby déElejte vIiéné a bez kitelovitosti. PFili$ Svihové, nisilné nebo trhavé
pohyby mohou vést k namoZeni zad.
Pfi podpirdni hlavy nespinejte nildy ruce na §iji - pouZivejte dlané jako misky, které
priklddate po stranich hlavy. Zmen3ujete tak tlak na laéni patef.



