CO NA TO ODBORN{K

Narovne
se!

Ne, to neni hlas tridni
ucitelky pri sesté hodiné
sezent ve skole. Jde
0 hlas mnoha trenéri
a specialistii na pohybovy
apardl - zdda vzprimend,
pdter v neutrdlni
oloze, neohybat bedra,
(ﬁe)tlaéit je do podlozky..
Co to znamend a jak pater
spravné ,nastavit*?
[TEXT: MARIE MAKOVSKA ]
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Adam Antmann
osobni trenér

Zdrava patef bez Urazu ma
specificka zakriveni — dvé ohnuti
(hrudni a krizova ¢dst) a dve
prohnuti (kr¢ni a bederni ¢ast).
Musi byt pruzna, aby vyrovnala
narazy (nejen) pri chiizi, k tomu
krome zaktiveni napomahai to, ze je
sloZena z obratli a meziobratlovych
plotének a obklopena systémem
svalt. Méli bychom takové nastaveni
patefe udrzovat neustale pri jakékoli
¢innosti, i vleze?

Prof. MUDr. Vladimir Janda
definoval tzv. zkrizené syndromy
(horni a dolni) a popsal, Ze pri
nich maji nékteré svaly tendenci
ke zkraceni (a je treba je protahovat)
ajiné svaly k oslabeni (ty je
treba posilovat). Uz vime, Ze tato
problematika neni ¢ernobila a nejde
jednoznacné Fict, jaky sval bychom
méli vsichni posilit nebo protahnout.
Je nutné vzit v potaz také dychani

(dechovy stereotyp) a to, v jaké pozici
nase pater setrvava po vétsinu dne.

V dnesni dobé je to ¢asto pravé ohnuti
zad s podsazenou panvi, diky kterému
muzeme napriklad ridit nebo pri
sezeni lépe dosahneme na pocitac. V tu
chvili je ale tfeba polozit si otazku,
jestli uz toho ohnuti nebylo az prilis.
Prirozena prohnuta kfivka v bedrech
se vytratila, a jakmile za¢neme pri
kazdém cvi¢eni na zemi jesté tlacit
bedry do podlozky, de¢lame stale totéz.
Sezeni samo o sobé neni problém.
Problémem je nedostatek pohybu

ak nému jesté dlouhé sezeni. Lidé maji
obecné oslabené zadové svaly, a proto
je zadaboli, stazené svaly neni potieba
protahovat, jsou totiz také slabé, tedy
je posilujme.

Sice neni nebezpec¢né panev pri
cviceni vleze (napriklad pfijoze)
podsazovat, ale mivame ji podsazenou
po vétsinu dne. Bederni vzprimovace
ochabuji a pro nékoho miize byt
po ¢ase problém viibec chvili vydrzet
stat v obycejném naprimeni. Pritom
toto prirozené zakriveni patere je
potieba pro v§echny bézné pohyby
(chiizi, béh, drep). Proto je nutné umét
pater rozpohybovat do obou smeért
(kontrolované ohnuti i prohnuti,
napriklad ve cviku ko¢i¢i hibet) a naucit
se nejprve fungovat s neutralnim
nastavenim patefe, nez se pustime
do extrému, které vidime u nékterych
sportt. Co je neutralni nastaveni prave
pro nas, bude navic odlisné — napriklad
baletka bude vychazet z mnohem
vetsiho zakriveni/prohnuti patere nez
nekdo, kdo se témér nepohybuje a ma
svaly ztuhlé. ¥

JAK NA CVICENI VLEZE?
Polozte se na zdda, s panvi,
lopatkami i hrudnikem pfilepenymi
k zemi, pod bederni oblast zad by se
vam mély vejit prostiedni tii prsty
dlané, které pod zada zasunte zhruba
do poloviny ¢lankd prsth. Tedy zadné
velké prohnuti v bedrech, ale ani
vyrazny tlak do podlozky.
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