Pro vétsinu z nas byva
tou nejvyssi metou.
Teoreticky vétsinou vime,
jak na néj, ale presto
si nemutzeme pomoci
a opakujeme mnoho chyb.
Cim se vybavit a s ¢im
jednou provzdy skoncovat,
kdyz se vydame na cestu
za krasnym brichem? 2

Text: Marie Makovskd



Reknéte
svemu

brichu
o echto

MYTECH
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MYTUS:
Pry¢ se sacharidy

Pracujete na plochém brichu?

Pak jste sinejspis precetli,
slySelinebo tak néjak tusite,

Ze budete muset sacharidy

v jideln{€ku sniZit na minimum,
nejlépe na nulu. Madme dobrou
zpravu - neni to nutné. Sacharidy
jsou zdkladni Zivina a pouzivame

je jako palivo. Po naro¢ném
tréninku navic jednoduché cukry
pomahaji priregeneracia doplnéni
vyCerpanych zasob.

RADA: Pokud sportujete vicekrdt
zaden a vase tréninky jsou ndrocné,
meéli byste se zamérit na dopliiovdni
zdsob cukru pribézné. Jinak

po kazdém ndro¢néjsim tréninku
postacinezapomenout na cukry

v okné 0-4 hodiny od aktivity.

V tuto dobu sije télo uklddd jako
zdsobu glykogenu ve svalech o néco
rychleji. Cdst sacharidd, které

SNiZENI MNO?STViVIl‘)KU

ULOZENEHO NA BRISE
PROSPIVA NASEMU

SEBEVEDOMI | ZDRAVL.

béZné snite béhem dne, presurite

na dobu po intenzivnim tréninku.

Tato zména pomiiZe zbavit se pocitu
hladu a velké touhy po sladkém

bez dopadu na pokroky ve vasem
spalovdni. Potréninkové jidlo by mélo
obsahovat taky bilkoviny, a to opét
pokud je trénink dostatecné ndrocny.
Prilehcinebo stredné ndrocné
pohybové aktivité télu postacibéznd
strava béhem dne.

MYTUS:

Tuk ve strave
—tuk vtele

Tuky ve stravé se z propadlisté
odsouzeni, kam se v minulostidostaly,

pomalu vrac{ zpét do nasich jidelnicka.

Obdobi{boomu nizkotuénych vyrobk
nam ukazalo, Ze tuky prece jen
potrebujeme. Pokud télu dodame

ty zdravé, dame mu signal, Ze ma
vsechny potfebné ziviny a neni tfeba
je ukladat ,na horsicasy” Navzdory

FOTO: ISTOCK, ARCHIV A ONDREJ KOSIK, CVICI: KRISTYNA JURICOVA

Spravné cvicite,
Jjite, pijete

i spite a stdale
se vam tvar
vaseho bricha
nezamlouva?
Posvitte si

na uplny
zaklad lidského
byti — dychant.

vyss{mu obsahukalorii na gram oproti
sacharidiim nebo bilkovinam, zdrave
tuky opravdu pomohou i pfiredukci
télesného tuku.

RADA: Mdte kaZd( den v jidelnicku
zdravé tuky z orechd a semen,
zastudena lisovanych olejd, ryb,
mlé&nych vyrobka...? Pokud ne,
urcité je zaradte. Stridejte nejlépe
nékolik riznych zdrojd, protoZe kazdy
tuk obsahuje jiné mastné kyseliny
vrozdilném poméru.

MYTUS:

Samospasné
spalovace tuku

Dopliiky stravy neuméji spalovat tuk.
Ktomu je potfeba udrZovat o kousek
niz3i prijem energie (strava), neZ
jejejivydej(pohyb). Ale! Pokud

se hybete a dbate nato, cojite,
existuj{ doplitky stravy, které vase
spalovani podpori. Vétsinou obsahuji
latky, jako je kofein nebo extrakt

z horkych pomeranci.

RADA: Necekejte zdzracnou formuli.
Tuku se da zbavit vyvdZzengm
jidelnickem, pitngm reZimem
apohybovou aktivitou. Zaradte co
nejvic Cerstvych surovin, u ktergch
nenajdete na stitku sloZeni,
protoZe jsou jednosloZkoveé. Diky
tomu se vyhnete skrytému cukru
a,prdzdngm®kaloriim. Je to zelening,

ovoce, ofechy, maso, bilé mlécné
vyrobky, lusténiny... a ¢istd voda.
Abyste dobre spalovali, pijte kolem
0,03 [ tekutin na kg hmotnosti, vice

v pripadé horkych dni nebo ndrocnéjsi
pohyboveé aktivity.

MYTUS:
Nejlepsi cvik
nabricho

Kde je onen pomyslny ideél krasy? Cim
vic si pod nim predstavime vyrysovany
pekacbuchet nebo vos{pas, tim vic
nas povede k trapeni povrchovych
svalllbricha anaty hluboké snadno
zapomeneme. BriSni svaly pouZivame
privétsiné pohybd, u kterych bychom
to aninecekali, v€etné diepd, béhu
ichlze.Kdyz konecné dosahneme
spalovactho efektu, objevise jesté
jedna prekazka. Nem@zeme si sami
vybrat, odkud tuk pljde dold. BohuZel.
MlZeme sice zaradit do planu spoustu
cvikd, které brisn{svaly posil(, ale to
neznamena, ze nas zbavi tuku v této
oblasti. DlleZité je vytrvat, jednou se
nanitaky dostane.

RADA: Nesoustiedte se v tréninku
prehnané jen na brisni svalstvo.

K tomu, abychom spalili tuk a zpevnili
postavu, nejlépe poslouzi komplexni
cviky na celé télo. DdleZity je také
odpocinek. Pokud izolované cviky

na bricho zaradite, myslete na to, Ze jde
o svaljako kaZdy jiny a také potrebuje
¢as naregeneraci.

MYTUS:

2km behu za kazdy
kus pizzy

Na kalorie mdZeme jidlo a pohyb
prepocitavat, jak chceme, a pokud

by télo bylo stroj, tak to zafunguje.

Ale pizza je pizza abéhje béh. A dalsi
proménnav téhle rovnicije télo. Vase
télo, které je jedinecné ajen vy mlZete
zjistit, co vam nejlépe funguje. Vy vite,

Télo & forma / z:osmeno

kolik mate stresu, jak spite ajestlimate
zdobréhojidlaidobry pocit. TakZe si
klidné dejte pizzu, kdyZ na nimate chut
ahybejte se proto, ze to materadiaje
to zdraveé. Ne kv(li té pizze.

RADA: Co je pro hubnuti dileZit&jsi -
strava, nebo pohyb? Ndzory jsou riizné,
ale vétsina odbornik( se shodne, Ze je
to tak pdlnapdl. Asivds neprekvapi,

Ze misto extrémni diety bez pohybu
nebo kaZdodenntho imorného cvicen(
bez zmény jidelni¢ku zafunguje

kousek od obojitho. Predstavte si, Ze

je vas Zivotni styl jako kopec. Ted'jste

v néjakeé trovni a chcete se dostat

vys. V soucasnosti si ddte pizzu 3x
tydné a nejradsibyste ji nejedli viibec?
Nejdriv siji tedy zkuste ddt jenom
jednou. Chodite jen na prochdzky, ale
chtélibyste ubéhnout 10km? Zacnéte

s krdtkgmi vyklusy bez pocitani
kilometrd. A myslete ina to, Ze cesta
do kopce vétsinou nevede naprimo.
Terén mize byt vlnity, jednou nahoruy,
pak chvilidold, ale na vrchol se
nakonec dostanete.

v Ve A4
Vedeéli jste, Ze:
- Tukové polstarky se
v oblasti bricha nachazeji
v nékolikanasobné vyssim poctu
nez v jinych ¢astech téla? A to je
idivod, pro¢ velmi snadno na bfise
pribirame, ale velmi téZce to pak
shazujeme.

- Celkem mame na bfiSe 4 svaly
anejvétsiz nich je primy sval
bFisni? Ten udava tvar bficha
pripominajici pekac buchet, tzv.
sixpack. Na ¢asti ho rozdéluji
Slachy a pocet viditelnych
.kosti¢ek” zavisi na genetice,
nejcastéji jich je 6, ale mohou byt
také 4 nebo dokonce 8.

= V ¢inské a indické mytologii je
bFicho povazovéno za sidlo duse,
v Japonsku a dalich vychodnich
naukach za centrum energie?
Bficho je epicentrem nasich
emoci - jisté znate tfeba Simrani
v bfiSe pfivzruseni nebo nechut
k jidlu pfi stresu. DuSevni pohoda
a zdravi stfev jsou lizce propojeny,
ve stievech se napriklad tvori
kolem 90% hormonu 3tésti.
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Dechu se vétSinou
nevénujégnBraujemeE
ho azliale, nez nam
zae ne dochazet.

1vé, kdyZ jsme zae ali vég it, ZBmotnosti. Za pouhych par minut
nas zadna dieta nepgekvapi, dechového cvié eni denné!
pgichazi dechové cvié eni vyvinuté

iaponskym hercem. Nabizi sniZzeni JAK TO FUNGUJE

vice nez lakavé, a tak jsme si na tuto muzete vybrat a cvicite je 2-3 minuty
dietu posvitili a zjistili podrobnosti. denné. Obé se zakladaji na hlubokém

Z.a metodou stoji Miki Ryosuke, vsechny svaly v téle.

55lety japonsky herec, ktery trpél

velky mi bolestmi zad. Kvili torRunzaetabhnika:

pri zovat s dechem a po par tydnech X Postavte serovné auvolnéte
z] stil, Ze se zbavil nejen bolestirammena.

obleé eni nebo vybérovych zdrownraio zaklonu).
potravin slibuje tato metoda reduk&Gjte zatnuté hy zdé.
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Kazdy novy smér,
ktery zagadime, nas

N Zapojte 3 vteginy dlouhy nédeqlmoll'vuje 1k dalsim hmotnosti daleZitou roli, ale pouh:

pgi kterém zwvednete ruce vzhiru v z ~ - 'ri vchanim nedokazeme ,rozbit” tul

nad hlavu. Z mena_‘m Z I_\/O,tn I Q(ya dosahnout své vysnéné

X Poté energicky vydechnéte L’Jst)Stylu , Jako Je upra‘k}(ﬁqosti. Faktem zGstava, Ze hlu
V b3 ¥i o/ /v , v, Yalt AhA

(vyd'ech by meltrva.t7v’5fevr1r,1)aco 5 ]ldelmcku. O lo vice dychani d(V)opr.zfl\,/dy pomavh’a §palo

nejvice utoho zapojte brisni svaly. Pri tuky. KdyZz cvié ime, pouzivame |

vydechu dejte ruce dold. pak funguje.  icsvalovétkini. A kontrakee svali

X Vydech by mél byt opravdu neni nic jiného nez pohyb, ktery v

energicky - mlZe byt provazen k energetickému spalovani.

hlasitym zvukem, ktery vam pomize

k zatnut{ bFignich svald. CONATO VEDA? Long Breath Diet je metoda zaloze
Autor diety cely jev popisuje tak p@bném principu, jako napriklad

Druha technika: tuk v nasem téle obsahuje kyslik, joga. S dechovym cvic¢enim télo ziskava

X Postavte serovné s nohamau sebe. uhlik a vodik. Kyslik se pri dychani kyslik, ktery pomaha zpracovava

X Jednuruku si poloZte na dolni ¢ast dostane az k tukovym bunkam ziviny a zbavovat se skodlivin. To mtize

bricha a druhou na spodni ¢ast zad. arozdéli je na dalsi slozky, mezi nimi vést i ke ztraté hmotnosti, jen rozhodné

K Méjte zatnuté hy zdé. i oxid uhli¢ity a vodu. Krev zachyti nepujde o zadna zavratna ¢isla. Naucit

N Zapojte 3 vteginy dlouhy nadedahyhbidity a vraci ho zpét do plic se dychat je ale skvélyym zaé atkenr

kterém zapojte brisni{svaly a pritahujte  kvydechnuti. Tuk je tak postupné jakékoli pohybové aktivity. Pokud

bricho k patefi. velmi zjednodusSené ,vydychanlluboké dychani pridate ke zdravé

K Pgi sedmivteginovém energick&ibornici jsou vié i tomuto tvrgent a pohybu, mizete tim spalovani
vydechu bgicho stahnéte jeStéskieptié ti. Kyslik sice hraje pgi redelkdi podpog it.

F motnosti, pro které zjevné nej€eala metoda spoé iva ve dvou
nutné Zadné zmény ve stravé. Zni to rozdilnych technikach, ze kterych

dychani, pgi némz stahujete

i 13kg své vahy. Soustredil se na tuto X Jednu nohu dejte dopg edu, druhéa
techniku dal a postupné vyvinul zlstava vzadu.

novou metodu. Bez utraceni za vstup K Nazadni{nohu preneste asi

do posilovny, nakupovani fitness 90 % vahy (tim se dostanete

Inzerce 33400429

pro Tvij aktivni V.




DYCHANI
az.na
prvnim
misté

Zeplali
Jsime se
ADAMA ANTMANNA

osobniho trenéra
www.antmann.cz

Néco tak bézZného, co délame
neustdle a automaticky, az to
zacneme délat Spatné. Jak se stane,
Ze zapomeneme spravné dychat
a pro¢ tim utrpi nejen zdravi
avykonnost, ale i vzhled?

Adam Antmann zalozil soukromou
telocvicnu v prazskych Nuslich

a s tymem trenért se staraji o rekreac¢ni
i profi sportovce a kazdého, kdo se chce
hybat. Kromeé silového a kondi¢niho
tréninku se Adam specializuje
navysSetieni, kterym zjistuje, jak

télo klienta funguje a jak mu pomoci
od problémti nebo ho pohybové zlepsit.
Jak sam rika, jeho prace je jako prace
detektiva. Musi odhalit pri¢inu, a ta se
Casto skryva Gplné na jiném misté, nez
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citime bolest nebo omezeni. Vyptala
jsem se ho proto na vse o dechu,
pro¢ dychame $patné, jak to ovlivni
vzhled postavy nebo naladu, dostali
jsme se i k brichu a posilovani stredu
tela. Adamovo nadseni pro véc je tak
nakazlivé, Ze jsem po veétsinu naseho
rozhovoru prikyvovala nebo se snazila
spravne sedét a dychat. Podeélil se

se mnou také o spoustu zkusenosti

z praxe a tipy, které mtzete vyuzit
kdykoli i sami.

NADECH, VYDECH
Dech vnimam jako stejného
jmenovatele pro vétsinu problém? a je
az fascinujici, jak moc se to neresi.
Zajdeme na masaz nebo posilujeme
bricho, protoze je slabé... jasi ale
nepamatuji, Ze by mél nékdo z nasich
klientti vylozené slaby stred téla.
Narazim na zhorsenou pohyblivost
a slabost v oblasti patere, kycli, ale
at jde o hubené nebo obézni lidi,
malokdy je pricinou jejich potizi slabé
bricho. Dychani hraje svou roli u vS§ech
pohybovych problém1, bolesti, drzeni
teéla i vzhledu postavy. Nevim, kolik
presné procent to je, protoze kazdy
jsme jiny. Ale i kdyby to bylo jen 20 %
aja bych rekl, zkusme to diky dychani
o téch 20 % zlepsit, nejspis kazdy
odpovi: . Jo! Pojdme do toho.”

JAK JE MOZNE, ZE DYCHAME
SPATNE

Dychat umime hned po narozeni
anikdo nas to nemusi u¢it. Jinym
zpusobem ale potiebujeme dychat
pribéhu ajinym prijoze, tréninku
s ¢inkami nebo prezentaci v praci.
Nemtizeme se na néj 100% soustredit
pri kazdém doslapu na zem nebo
odtlaceni ¢inky, ale pokud vétsinu
dne sedime a dychame, jako bychom
pravé ubéhli maraton, je to rozhodné
Spatné. Lidé se do mnoha aktivit vrhaji
po hlavé a bez zdakladt — za¢nou béhat,
a pritom maji problémy i s chtizi nebo
dychanim prini. Jsou v praci, krouti se
v ruznych pozicich, stresuji, nedovoli
télu naplnit sviij dechovy potencial.
Pomocné dychaci svaly pretézuji
a hlavni nadechovy sval, branici,

naopak dostate¢né nevyuzivaji. Pritom
nejvic za den udélame praveé nadecht
avydecht. Kdyz jsme ve stresu, je to
pres 20 tisic dechti denné. A ted'si
predstavte, Ze byste za den udélali

20 tisic spatnych drepti.

BRANICE JAKO NOVY SEXY SVAL
Pekac buchet na brise je obecné
povazovan za néco zadaného, pékného.
Asi jste nikdy neslyseli: Cvic branici,
budes vypadat sexy. Branice je sval
schovany ve spodni ¢asti hrudniku

a pri dychani funguje jako pist. Pokud
ji pouzivame spravné, povzbuzuje

i ostatni dychaci svaly a vytvari v brise
tlak, ktery potiebujeme, abychom

byli stabilni pri jakémkoli pohybu.

A také dokazali vzprimen¢ stat, bez
stazeného hrudniku, kulatych zad
nebo zaklonu v hrudi, pretizenych
svalti horni ¢asti zad a krku. Branice
zkratka doopravdy ovlivnuje i to, jak
vypadame. Nebo jak se citime. Jisté
jste nékdy videli nebo sami zazili treba
Lnhastvany krk® se svalovymi strunami

BRISAKY ZA CENU BOLESTI?
ZAPOJUTTE VSECHNY SVALY,
KTERE SPOLU FUNKCNE
SopvIsie

vybéhlymi ze stresu, doprovazenymi
bolesti mezi lopatkami, bolesti zad

a hlavy, migrénami nebo problémy

s travenim. To je i jeden z dtivodt, pro¢
se pro terapii stresu vyuzivaji riizna
dechova cviceni.

BRANICNi DYCHANI
Uz jste slySeli pokyn ,nadechni se
do bricha“? Brani¢ni nebo brisni
dychani, jak se mu také k4, se az
moc ¢asto zameénuje s obycejnym
vyvalenim bricha smérem dopredu.

Télo & forma / z:osmreno

. Pravidelny ndcvik
dychdni pomiize
odstranit Spatné
zazity stereotyp. Pred
pohybovou aktivitou
vycisti hlavu a naladi
na trénink.”

Vidél jsem ho nacvic¢ovat treba vleze

s botou poloZenou na pupiku, ale to
nestaci! Vyvalit pupik umi kazdy,

ale s branici to nema nic spole¢ného.
Abychom branici mohli spravné
pouzivat, musime nejdiiv védét, kde je
a co presné dela. Kdyz to zjednodusim,
vyplnuje dno naseho hrudniho kose

a pri kazdém nadechu se vyklene
smérem dolti. Vsechen vzduch zistava
vzdycky v plicich, nikdy se nedostane
do bricha. Ono ,nafouknutiv této
oblasti vzdy tvori svaly. Plice se
snddechem roztahnou, stla¢i branici

a ta dal stlaci i ostatni navazujici

svaly. Spolu s panevnim dnem,
brisnimi a zadovymi svaly vytvori tzv.
nitrobrisni tlak. Kdyz vsechny svaly
spolupracuji spravné, stane se z oblasti
stredu téla jakysi funkéni valec. Je

to jedina ochrana patere i vnitnich
organd, kterou tato citliva oblast mezi
hrudnikem a panvi ma a tvorime ji my
sami. PFi dychani, kdyz tohle vsechno
funguje, budeme misto vyvaleného
bricha pozorovat, jak se spodni volna
zebra pohybuji do stran.

PRAVIDELNA ,ROZCVICKA*
Kazdy trénink zac¢iname dychanim
anckdy i opatrnou masazi ztuhlé
branice pomoci prstii. Délame to nejen
kvuli nauc¢eni dechového stereotypu,
ale také kvtli zklidnéni. Kdyz zazijeme
stres v praci, doma nebo ne¢ekanou
situaci pri rizenti, je potieba se pred
pohybovou aktivitou uklidnit a naladit
se na ni. Restartovat to, co ve stresu
délame spatné — dechovy vzorec.
Neznamena to, ze misto cviceni pul
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tréninku prodychame. Vénujeme

mu jen par minut, protoze jakmile se
dostaneme ke cviktim v zatézi, je pro
t¢lo snazsi zapojit spravné svaly, dech
smeérovat tam, kam ma, a navic si cely
proces i lépe zapamatovat. Kdyz ma
nékdo velky problém se soustiedénim
na dychani, pouzivame k nacviku pred
tréninkem pridrzeni jedné nosni dirky

prstem nebo dychani pusou skrz brcko.

Tim, Ze se privod vzduchu omezi, je
snazsi uvédomit si, kam dech chceme
smérovat. Trva asi 10 tisic opakovant,

nez si nase nervova soustava zapamatuje

novy pohybovy navyk natolik, aby
ho vykonavala automaticky. Na dalsi

dechova cviceni a relaxaci se proto hodi

tieba ¢as pred spanim.

SLABE BRICHO
Casto slycham doporuéenti, ze kdyz
boli zada, je potteba posilovat bricho.
To je nesmysl. Bricho se tim jesté vic
pretézuje a bolest zad se prohloubi.
Nejcasteji pomoci pohybovych testti
zjistim, ze problém je napriklad
v pohyblivosti patere, je nutné ji
rozhybat. Vétsi zatizeni biricha
cvi¢enim, pti kterém se pater ohyba,
se ztuhlost problémové ¢asti jeste
zhorsi. Pater se v podstaté castec¢né
zablokuje a pretézovanim brisnich

svalt se maze vytvorit tzv. ,zelvicka® -

vystouplé bricho dopredu, prestoze
jeklidné vyrysované a jsou na ném
vidét jednotlivé ¢asti svalu, kterym
se lidove rika buchty. Vystouplé
bricho nechceme ani kvuli funkei,
ani kvli vzhledu. Kdyz vas boli
zada, cvicte zada. Hlavni vyhodou
cviceni zad je to, Ze prestanou bolet.
A to samoziejmé neznamena, ze
nebudete vibec posilovat bricho.
Nejdulezitéjsi je komplexnost — svaly
spolu musi komunikovat tak, aby
pracovaly vyvazen¢ a télo dokazalo

v bézném zivoté fungovat v kazdé
situaci. Moje zkusenost je takova,

ze spousta lidi opomiji svaly, které
délaji tak jednoduchy pohyb, jako je
zvednuti nohy. Chybi propojeni dolni

Casti téla s jeho stredem, branici, a pak

nastavaji potize.
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VYRYSOVANE ALE NEFUNKCNI
Vsichni chtéji ploché bricho nebo
vyrysovany pekac¢ a malokdo se foti
zboku. Soustredi se na jeden jediny
sval, ten, ktery je vpredu a na povrchu.
Jmenuje se primy brisni a vazivem je
rozdélen na nékolik ¢asti. Pi honu
za pekacem buchet lidé délaji stovky
opakovani sed lehti, sklapovacek
nebo prednozovani. Protoze jednim
z pohybu, které tento sval déla,
je ohnuti patere. Zabaleni trupu
a ohybani patere samo o sob¢ neni

., Posilovanim
bricha se snazime
kompenzovat bolest
zad i nedokonalosti.
Malokdy ale
mdme brisni svaly
redalné slabe.”

problém, pravé naopak, pater musi byt
jako prut - pruzna a pevna. Prut se
musi umét ohnout, ale neprasknout,
kdyz chytime rybu. Problémem jsou
praveé ty stovky opakovani a cvic¢eni
jednoho typu pohybu stale dokola.
Brisni svaly navic umi pracovat

u spousty dalsich pohybii. Zabranuji
zaklonu, pomahaji odolavat vnéjsim
vliviim, které se snazi télo rozhodit,
drzi pater ve stabilni poloze. Zkratka
makaji i jinde a je §koda jejich
posilovanim zatézovat porad dokola
jen pater v ohnuti. Pak se mtize stat,
7e na prvni pohled silny a vyrysovany
brisni pekac viibec neni funkéni. Sila
je méritelna vée - pristrojem se da
rozpoznat, kdy sval reaguje dostatecné,
a kdy ne. Ale funk¢nost je spoluprace
svall v téle jako komplexu. Ochranu
patere nedélaji jen ty brisni buchty,
ale i panevni dno, branice, cely valec
svall. Stred téla funguje v podstaté
jako tlakovy hrnec, opomeneme jednu
¢ast a véechen vzduch nam unikne.
Potirebujeme umét vytvorit tlak v brise,
tim si udélat brnéni a udrzet ho i pri
jakémkoli pohybu nebo sportu.

VOLTE SPRAVNE
Pravé ty cviky na bricho, u kterych
se ohyba patef, vétsinou velmi dobre
citime. Pdleni bricha ale neni zakladem
uspéchu. Nemtizeme jeden den sval
uplné znicit a druhy den po ném
chtit stejnou aktivitu. Vyrysovaného
bricha dosdhneme hlavné snizenim
procenta télesného tuku, tedy stravou
a celkovym zivotnim stylem, ne
znic¢enim primého brisniho svalu.
Tento sval se rozhodné posilovat da,
jako kazdy jiny, a stejné jako ostatni
svaly potirebuje ¢as na odpocinek. Kdyz
se ho naucite zapojovat v komplexnich
cvicich spolu s ostatnimi svaly a szijete
se s tou dovednosti i vbézném Zivoté,
budete vlastné kdykoli béhem dne
,posilovat® biricho bez bolesti a kireci.
Stred téla se za¢ne sam zapojovat
tam, kde je potreba, a to jsou i véechny
zakladni pohyby, u kterych bychom to
treba ani necekali, jako je drep, klik
a spousta dalsich.

Vybralijsme pro vas tri
komplexnicviky, ukterych
pracuje cely stfed téla a pater
se neohyb3, je v tzv. neutralni
pozici. U téchto cvikl méné
znamena vice. Deset spravnych
prociténych opakovani,
ukterych se dokazete
soustiedit na celé télo, bude
mit lepS{vysledek neZ tficet
rychlych a nesoustredénych.
Spravné zapojené bricho
nenivtazene dovnitr, v zadné
¢astise nepropada, aninent
vyvalené v predni ¢astiven.
Ma tvar mirné oplostélého
valce a s nadechem se rozsifuje
spodni ¢ast hrudniku do stran.
V prabéhu vsech cvikl

se soustredte na dychani
avytvoren(nitrobrisniho tlaku,
nezadrzujte dech.

MRTVY BROUK

Pripravte siru¢nik, ktery parkrat preloZte nebo srolujte, az ziskate tizkou podlozku
vysokou max.3-4cm. PoloZte se nazada arucnikem sipodloZte oblast beder. Bederni
patefje ve své neutralnipozici mi{rné prohnuta, proto v priib&hu cvi¢eniudrZujte kontakt
sru¢nikem, ale netlacte do néj. Nohy aruce zdvihnéte do vzduchu, kolena pokrcte lehce
nad pravy thela pritahnéte Spitky sméremk hlavé. PaZe natahnéte pred sebe. V této
pozicise zkuste nejprve parkrat nadechnout a vydechnout, vnimejte bficho, zda se z ngj
stava oplostély valec. Pak soub&Zné natdhnéte pravouruku a levounohu avratte je zpét.
Natahnéte levouruku s pravou nohou a zase zpét. Témito pohyby vytvorite stiedu téla
odpor abude se muset poradné zapojit, aby to ustal bez zmény tlaku v brisnim valci’. TéZ3i
varianta je nataZenipravé ruky s pravou nohou nebo levé ruky s levou nohou.

POLOVICNI PRKNO
NA BOKU

Prkno naboku neboli Side Plank
jeucinny cvik navydrz a posilent
nejen stfedu téla. Polovi¢niprkno
s pokréenymanohama a opérnou
rukou je snazsiverze, ukteré je
vhodné zacit. PoloZte se nabok a ruku
poloZte do podporu na predlokti,
dlaninazem. Zdvihnéte panev

ze zemé, aby bylo télovjedné
roviné a soustredte se na dychani
avytvoren({brisniho valce".

V pozicivydrzte 20-30 sekund
avystridejte strany.

ANTIROTACNI TLAK

S GUMICKOU
Del3igumicku s nizkym
odporemupevnéte vedle
télav urovnihrudinapriklad
zabalkonové zabradl(, Zebriny
nebojiny pevny bod. Postavte
serovné s nohamamirné
odsebe, pro lepsistabilitu
mdZete mirné pokrit kolena.
Gumickuuchopte obéma
rukama a stoupnéte siod ni
tak daleko, aby byla po celou
dobunapnutd akladlavam
odpor. Cvik za¢ind srukama
uprostied hrudniku, kdy mate
gumu u sebe, nasledné ruce
natahnete primo pred sebe,
smérem od hrudniku. DéleZité
jedbatnato, aby se Zadna
¢ast téla pritlaku s napnutou
gumickou nevychylila, k tomu
pouZijete zpevnény stied
téla. Po nékolika opakovanich
vystridejte strany (postavte se
ke gumicce ¢elemvzad).




