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CORE

Takzvand ,,core” cviceni jsou velmi populdrni. Vétsinou se jedna o cviky zaméfené na
posileni trupového svalstva s dirazem na oblast bficha a beder. Jak se na né divime
z pohledu fyziotréninku? Termin core se d4 volné pfelozit jako ,télesné jadro®“. V rdmci
fyziotréninku si jej ztotoznime s ,bfi$ni hydraulikou®. Jedna se o schopnost automa-
ticky aktivovat hydraulickou oporu (vdlec) pfed patef{ v prostoru bficha a pdnve. Ta je
potom, v ptipadé rizikové zatéze, zdkladem ochrany bederni pdtefe a panve. Jednd se
v§ak o plné mimovolni funkci. Je prakticky nemozné vypadlou BH spustit jen s pomoci
néjakého ,zdzracného core cviku podle videa. V pfipadé jeji nedostupnosti ji musi
terapeut (cviditel) s klientem nejprve ,najit“, spustit a opakované ji ,prozit®. Takovd
zkuS$enost potom umozni jeji ndsledné zapojeni do cviceni. Na druhou stranu, volba
vhodné cvicebni polohy ndm ndcvik usnadni.

V nasi knize jsme zvolili pfistup popsat zdkladni ndcvik bfiSni hydrauliky vleze
a sedostoji (kapitola Zdravotn{ minimum fyziotréninku na s. 44) a ndsledné vybrat
ke kazdé skupiné fitness cvikd vhodny ,,core” prvek pro jeji zapojeni do drzeni trupu
(kapitola Co je fyziotrénink ve fitness? na s. 71). Podrobné popisy cviku najdete v pfi-

slusnych kapitolach, zde uvadime jejich pfehledny seznam pro rychlejsi orientaci.

Primy nacvik brisni hydrauliky (BH) v lehu, v sedu a ve stoji

BH vleZe na zddech s oporou pat 49
BH v sedostoji 51
BH v chuazi 53

Posilovani trupu — aktivace z opory pazi a nohou

,Pidalka“ 46
Vzpor na rukdch — kocka 76
Vzpor na pfedlokti jednoru¢ v sedostoji 80
Dfeposhyb 116

Dychani v medvédovi 136
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Pro¢ tato kniha?
O cviceni bylo napsano mnoho knizek. Mélo by byt zdrojem radosti. Prostfedkem
k sebepoznani. Lidé také doufaji, Ze jim dopomiiZe ke zdravi a krdse. Ano, to muaze. Ale
kazd4d mince m4 dvé strany. Jako kazdy uc¢inny ndstroj mize cviCeni také ublizit. Ze-
jména je-li aplikovano nespravné, nebo je-li chybné ddvkovano. Na cviceni také miaze
vzniknout zdvislost. Ale to je, na druhou stranu, jesté jedna z ptijatelnéjsich zavislosti.
Proto pokud se chceme vyvarovat chyb, je dobfe nejprve porozumét vlastnimu télu.
Pochopit, co mu prospivd a co jej, ve spojenti se zatézi, ohrozuje. Potom se budeme citit
bezpecéné a cviceni ndm pfinese uzitek.

Cilem této knihy je pfinést zakladni informace o stavbé naseho téla, jeho drZzeni
a motorické funkci. Pochopeni funkce je zdsadni. Pfedevsim je tfeba poznat zakoni-
tosti tvarovani a drzeni téla v prostoru ovlivnéném gravitaci. Pochopit jeho pohyb se
vSemi zvld$tnostmi. Vyzbrojeni témito poznatky potom muZzeme sestavit svij cviceb-
ni program ,na miru“ nasim potfebam. V praktické ¢dsti se nauéime cviky vybirat
a pracovat s nimi. K dispozici mame dostatecny pocet ucinnych cvikd, pfehledné fa-

zenych do skupin.

Kazdy cvik je vybaven podrobnym popisem a fotografiemi. Soucasti popisu je zdi-
raznéni jeho ucelu a pfipadné zdravotni rizikovosti. Dulezity je také vycet moznych

chyb, je dobré si jej opakovaneé pfelist, tiebais del§im ¢asovym odstupem.




OvoD

Proc cvicit?

Motivace ke cviéenf je asi to nejdileZit&jsi. MiZe ji byt touha po zdravi ¢&i krése. Cas-
tou motivaci byva snaha sniZit télesnou nadvahu. To neni Spatné. Ale ptilis se to po-
doba donucovdéni. Potom hrozi riziko, Ze po né€jaké dobé, zejména budeme-li mit slabsi
chvilku, cvidit pfestaneme. Daleko spolehlivéjsi motivaci je prostd radost z pohybu.
Hledejme ji! Udé&lejme si z ni Zivotni potiebu. ,,Zizeri“ po pohybu. A spojme ji s ldskypl-
nym vztahem k vlastnimu télu. I kdyZ neni dokonalé. Dobry cvilitel, trenér, terapeut

se poznd také podle toho, Ze ve vis tuto radostnou potifebu probudi.

Jak pristupovat k vlastnimu télu?

Bez téla Zit nelze. Kazdy z nds si k nému musi najit néjaky vztah. A v tom se, kupodi-
vu, znacné lisime. Néktef1 lidé vidi ve vlastnim téle nepfitele, jehoZ je tfeba tryznit
a umrtvovat. Jini jej povaZuji jen za schranku na organy. V nas{ kultufe, v ramci kultu
mlddi a uspésnosti, se zase naopak nekriticky pfecenuje jeho vzhled. Jak tedy na néj
pohlizet?

Télo je pfedevsim soucasti nasi identity. Diky nému se mizZeme pohybovat. Komuni-
kovat se svym okolim. Prozivat rozkos i bolest. MiiZeme je uctivat, nekriticky milo-
vat. Nebo naopak nendvidét. MiZeme je ignorovat. Ale ani jeden z téchto postoji ndm
neprospiva. Zdravéjsi se jevi partnersky vztah. Je dobré pfistupovat k vlastnimu télu
s odpovédnosti dobrého hospodare. A k tomu patii laskavy, ale pfitom diasledny pii-
stup. Méli bychom k télu byt pozorni. PIné prozivat kazdou cvi¢ebni polohu ¢i pohyb.
Tady a ted! Zde se miZeme inspirovat starou ¢inskou tradici. Byt ,pfi tom“ zde zna-
mend ,aktivni“ sport. Pokud naopak pfi cviceni myslime na néco odtazitého, napft. jak

dat gdl nebo co bude k veleti, budeme cvidit ,pasivné®.

PAR SLOV O POHYBU

Rec téla

Slova plynouci z nasich ust nejsou jedinou formou komunikace. Nesmirné dilezita je
yre¢ téla“ Casto je zodpovédnd za tzv. ,prvni dojem®. A ten nékdy mutiZe rozhodnout
o nasi budoucnosti. Pro¢ ji zde zminuji? Protoze nase pohyby, forma a zptsob drzeni
téla o nas prekvapivé hodné vypovida. Diky tomu miZeme, prostfednictvim pohybu,
nase télo pozndvat. Objevovat jej a kultivovat jeho projev. A nakonec jesté mala dale-
zitd poznambka: to, co pfi komunikaci navozuje pocit duvéry, je soulad mezi verbalni
a nonverbdlni komunikaci. Tim, co soucasné fikaji nase usta a nase télo. A protoze

oklamat fec téla je témef nemozné, je lepsi mluvit pravdu, nebo radéji mlcet.

PAR SLOV O POHYBU

\/yznam pohybu pro nas zivot

Pohyb je zdkladni Zivotni projev. Pohybujeme se vici okolnimu svétu. Nase télo je
i uvnitf plné pohybu. Bez pohybu nelze komunikovat. Virtudlni pohyb je zdkladem
mysleni. Mohli bychom vyjmenovat dalsi ptiklady, ale zamétime se na pohyb spojeny
se cvi¢enim. Dnes$ni zpusob Zivota s sebou nese riziko hypokineze, tj. nedostatku po-
hybu. Ta se nékdy navic kombinuje s ndrazovym pfetiZenim z dGvodu Spatné zvolené-
ho sportovani. To muze vést k poskozeni pohybového apardtu. Soucasné hypokineze,
v kombinaci s nevhodnou stravou, vede k nadvaze, narastaji metabolickd onemocnéni
a psychické poruchy. Tato rizika v§ak mizeme ¢dstecné kompenzovat pravidelnym,
vhodné zvolenym cvi¢enim. Pomdha najit si prostor pro cviceni pfi provadéni béz-
nych dennich ¢innosti. V zaméstndni, ve Skole, doma apod. Pfimo si udé€lat z néjaké
polohy, nebo pracovniho pohybu, zdravotné-kondiéni cvik. Vhodné je téz vyuzit kaz-
dou ptilezitost a vyrazit za sportem do pfirody, byt by to byla jen rychlejsi prochdzka.

Dals$i moznosti je pravidelné cviceni v ramci sportovniho oddilu ¢i centra. Alespon
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jednou tydné. To uz ale vyzaduje vice ¢asu a vétSinou i penéz. A i zde je potieba védét
»jak® Protoze Spatné zvolenym cvi¢enim lze také leccos pokazit. Inspiraci ndm muze
byt tato kniha. VétSinou se ale vyplati spoluprice s erudovanym cvicitelem ¢i tera-

peutem. Zejména pokud chceme fesit néjaky zdravotni problém.

POHYBOVY SYSTEM

Z obecného pohledu je kazdy systém tvoren relativné samostatnym souborem prvkd,
pro néz je charakteristické vzajemné prolnuti a logické vnitfni uspofdddni. Umoziiuje
nam uceloveé reagovat na vnéjsi podnéty. Jeho vnitini strukturovanost je poznatelna.

To ndm ddva moZnost pochopit a v pfipadé potfeby modelovat na né&j vazané funkce.

Systémovy model

Pro prici s lidskym télem, je zapotfebi mit jasnou pfedstavu o tom, jak funguje. V tom
pripadé je tieba vychdzet z modelu, sestaveného na zakladé nasich znalosti a zkuse-
nosti. Smyslem takového modelu je vytvofeni méfitka, jeZ ndm umozni odlisit fyziolo-
gickou funkci od patologické. A nejen to. Funkéni model ndm také umozni pfedvidat,
co se stane, kdyby... Stadi jen vlozit potfebnd data. Pokud tedy v této knize pouzivime

termin ,,systém®, vét§inou se jednd o systémovy model.

Télesny + Fidici systém
V rdmci pohybového systému mizZeme odlisit tfi zakladni subsystémy. Prvni je tvo-

fen specifickou stavbou lidského téla, zahrnujici pfedevsim kosti, fascidlni tkdné a do

ANATOMICKA PODMINENOST POHYBU

nich vetknuté svalové snopce. Svym uspofdddnim m4 nejblize k tenzegritu (ptibliZi-
me v ndsledujici kapitole). Reprezentuje biomechanicky tihel pohledu. Druhy subsys-
tém zabezpecuje vlastni fizeni pohybu. Jeho nositelem je pfedev§im nervova soustava
(NS), a to od receptorti aZ po mozkova centra. Pro pochopeni funkce fidiciho systému
je nutné uvazovat v intencich informatiky (biokybernetiky). Tzn. Ze byt znalost ana-
tomické stavby NS je dtlezitd (hardware), tézisté jeho funkénosti lezi v programovém
vybaveni (operadni systém a soubory aplikaci) a v ,rozhodovaci“ funkci, umoziuji-
cim vyhodnotit, zpracovat a ovéfit ziskané informace (software).

K tomu je zde zapotiebi zminit ulohu svald, které zabezpecuji aktivni propojeni
vysSe zminénych dvou subsystému. Diky receptorim pomahaji monitorovat aktual-
ni stav télesného tenzegritu a svou kontraktilitou dynamicky méni jeho parametry.
V néavaznosti pak vykonavaji vlastni pohyb.

Tteti subsystém zabezpecuje pfenos zivin, metabolitd a télesnych plynd. Souc¢asné

zabezpecluje transport uréitych soubord informaci (napt. prostfednictvim hormond).

ANATOMICKA PODMINENOST POHYBU

Lidske télo jako slozeny, dynamicky tenzegrit
Termin tenzegrit (,provdzanost v napéti“) vznikl v umeéleckém svété v sedmdesdtych
letech minulého stoleti. Pozdéji jej pfevzali biologové (,cytoskelet”) a v poslednich
letech pomalu pronika do nékterych cvi¢ebnich konceptl a fyzioterapie. Oznacuje
lehkou, houzZevnatou a relativné tvarové stdlou strukturu, tvofenou kombinaci tla-
Cenych a tazenych prvka. Tazené prvky zde mohou mit podobu tdhel nebo pruznych
membrdn (fascidlni tkdné), tlacené mohou byt kosti (tenzegritI. typu), nebo tekutina,
gelovd substance ¢i plyn (tenzegrit II. typu). Jednd se o vnitfné uspotddany systém.
Tato vnitfni uspofddanost pfeduréuje jeho mechanické vlastnosti (reakce na z4téz)
a soucasné podminuje jeho tvar. Charakteristickym znakem tenzegritu je vnitfni
pnuti, které urcuje jeho aktudlni tuhost, a tim i odolnost proti zatézi.

Tenzegrit reaguje vzdy jako celek. Pokud zatlacime na nékterou jeho ¢ast, zméni
se rozloZeni vnitfniho pnut{ a ndsledné také vnéjsi tvar. Logika této zmény je zakd-
dovédna vjeho vnitini stavbé. P¥iklada tenzegritickych konstrukef je kolem nds mno-

ho. Mize jim byt pavucina vetknuta do vétvicky kete, sochatské dilo, stfecha stanu
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¢i fotbalového stadionu (tenzegrit I. typu), anebo nafukovaci hala, mi¢ (tenzegrit II.
typu). A také, coz nds obzvldsté zajim4, lidské télo. Zékladem je skelet provdzany fas-
cidlnimi tkanémi. Svalové snopce jsou vetknuté do téchto tkani a svou aktivitou mo-

hou dynamicky ménit jejich parametry. K jejich roli se vratime pozdéji.

Co z toho muZeme vyvodit? Jednak: pfi cvieni nelze vyclenit né€jakou ¢dst téla
z ramce télesného tenzegritu. Je chybou zamé¥it se pouze na urcité svaly a nezohled-
nit jejich zafazeni do pfirozené funkce posturomotorického systému. To ndm prici
trochu komplikuje. Ale naopak: poznani vnitini struktury télesného tenzegritu ndm
umoznuje predvidat rizikovd mista pohybového aparatu. Je také podminkou pro tera-
pii poruch posturomotorického systému a pro zdravé tvarovdni lidského téla.

Termin sloZeny tenzegrit oznaduje jakousi ,unii“ tvofenou nékolika dilé¢imi ten-
zegrity. V pfipadé lidského téla mizeme rozlisit nékolik relativné autonomnich édsti.
Témi jsou jednotlivé koncetiny, trup, do jeho horni ¢dsti vetknutd oblast krku a hla-
vy, a obdobné pak ve spodni ¢dsti vetknutd oblast kostrce. Subtenzegritem II. typu
je potom ,bfisni vélec®. Je ohranieny vrstvami fascidlnich membrén, dynamizovin
plochymi svaly a je vetknuty do dolniho trupu. Obdobné miZeme nahliZet na vnitini

orgdany.

ANATOMICKA PODMINENOST POHYBU

Tyto subtenzegrity vykazuji, v rdmci posturomotorickych reakci, uréitou miru sa-
mostatnosti. Soucasné spolu intenzivné komunikuji v mistech vzdjemného kontaktu.
Nejedna se vSak vZdy o jasné hranice. Spise mtuZeme mluvit o jakychsi ,pfechodo-
vych zénach® v nichz se subtenzegrity prolinaji. Prvni takovou zénou je oblast panve
a podbfisku, véetné kycelnich pletencu. Zde dochdzi k pfenosu informaci mezi noha-
mi, trupem a kostréi.

Druhou je oblast ramennich pletenct a horniho trupu, pfiblizné nad drovni paté-
ho Zebra a pfislusného hrudniho obratle. Zde probihd pfenos informaci mezi pazemi,
trupem a hlavou s krkem. Paze navic komunikuji s trupem v zéné dolnich zeber.

Dulezita je znalost pfechodovych z6n trupu a ,bfisniho valce®. Tvotije dolni okraj
Zeber, ventralni strana bederni pdtefe s omezenim na L5, ventralni strana kosti kii-
zové, hfeben kosti kyCelnich, kofen kostrce, uponova oblast panevniho dna, symfy-
za, vazivovy pruh linea alba a mecovity vybézek kosti hrudni. Jejich rizikovou sou-
¢asti jsou prostupy, zahrnujici mocovou trubici, pochvu, kone¢nik, umbilikus a jicen.
Pfi dlouhodobém vypadku bfisni hydrauliky pravé zde vznikaji typické deformity
a v pfipadé prostupt potom inkontinence, reflux, kyly, popft. jiné dysfunkce. Mista
kontaktu diléich tenzegrita by se dala specifikovat detailnéji, coz by ale uz bylo nad

ramec této knihy.




FYZIOTRENINK

FYZIOTRENINK

Co je fyziotrénink

Fyziotrénink je koncept cviceni. Jeho cilem je upevnit zdravi a dodat télu péknou for-
mu. Ale to samé tvrdi vétsSina cvicebnich konceptl. V ¢em se tedy lisi? Pfedpokladem
fyziotréninku je porozuméni vlastnimu télu. Je tfeba si o jeho fungovani vytvotit sro-
zumitelnou pfedstavu. Najit si k nému partnersky vztah. Ndsledné, nejlépe s pomoci
zkuSeného fyzioterapeuta, popf. trenéra, zhodnotime kvalitu nasich posturomoto-
rickych reakci. Diraz pfitom klademe na funkci bfisni hydrauliky a na dostupnost
dynamické stabilizace (DS). Ndsledné sestavime pldn cvideni. Vzdy za¢indme ndcvi-
kem BH, a to, pokud mozZno, v co nejjednodussich polohdch. Jakmile cviceni zvladdme,
posuneme je do vertikaly. Pro pfechod do vertikaly je potfeba zkontrolovat, zda maji
nohy dostate¢nou oporu, a v ptipadé potteby pridat cvik pro korekci postoje. Soucasné
se soustfedime i na télesné pocity. Proto nedilnou soucdsti tréninku jsou techniky,
umoznujici aktualizovat ,vnitfni télesnou mapu® tj. télesné schéma. Vysledkem je
dobr4 orientace ve vlastnim téle (somatognosie). Ta je pro efektivni pohyb nezbytnd.
Ndsledné se snazime osvojenou DS a funkéni BH promitnout do pracovnich a sportov-
nich aktivit. Na konec se zaméfime na komplexni kondici. Méla by korelovat se zpuso-
bem naseho Zivota. V ptipadé, Ze chceme pfetvarovat télo, zacilime cvik na ptislusnou

¢ast télesného tenzegritu a vytvofime modelaéni efekt.

ZDRAVOTNI MINIMUM FYZIOTRENINKU

V této kapitole uvddime minimalisticky vybér cvikd, jeZ ndm umozni eliminovat nej-
Castéji se vyskytujici zdravotni problémy pohybového apardtu. Jejich cilem je prevence,
popt. autoterapie, s maxim4ln{ efektivitou za minim4ln{ investici ¢asu. Zddouc je pro-
to jejich snadna dostupnost, tzn. moznost cvicit prakticky vS§ude. Mohou vyplnit jinak
ztratové Casy. Klinicka zkuSenost mé vede k ndzoru, Ze na jeden zdravotni problém maji
byt vybrany maximadlné tfi cviky, idedlné vSak jen jeden. Proto v sobé musi propojovat
stabilizaci s mobilizaci problematickych segmentd, popfipadé cileny strefing. Cilem

bude pfedevsim stabilita a pohyblivost trupu, nohou a ramennich pletenct.

,,SUMO" (AUTOTRAKCE BEDER)

ProtoZze nacvik nékterych technik je velmi ndrocny, je v pocatku vétSinou potteb-
n4d asistence zkuseného terapeuta nebo cvicitele, ktery ma s danou technikou osobni

zkuSenost.

Rozclenéni cviceni
Télo si pro pfehlednost rozdélime na jednotlivé subtenzegrity, s nimiz lze relativné sa-
mostatné pracovat. Témi jsou: trup, nohy, paze a krk s hlavou. Vétsina cvikd je v uza-

vieném kinematickém fetézci, coz umoziiuje pfesné cileni do potfebnych segmentd.
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~SUMO"” (AUTOTRAKCE BEDER)

Problémy s bedry, nékdy provazené projekci bolesti do nohou, umi pékné zkompliko-
vat Zivot. Jsou jednim z nejcasnéjSich divoda ndvstévy fyzioterapeuta nebo lékafte.
Byvaji Casto spojeny s instabilitou bedernich obratld, popf. poruchami plotynek nebo
jim blizkych fascidlnich tkdni. Pfi¢inou byva opakovand komprese spojend s pacenim.
Naucime se proto jednoduchy a pfitom efektivni zptisob odlehceni dolnich bedernich
plotynek. Dulezité je bedra odlehdit co nejdtive po rizikové zatézi, proto cvik musi byt
maximdlné dostupny. Z pohledu dlouhodobé perspektivy je vhodnd soucasnd kont-
rola a popf. ndcvik bfisni hydrauliky. Autotrakce beder se da cvicit ve stoji, kde nej-
vice pfipomina postoj zdpasnika sumo. Zadek se v ptipadé potfeby muze lehce opfit
o pfedni hranu zidle. Cviceni je v§ak nejucinnéjsi v sedu na zidli s tuzsi bederni opér-

kou za bedry.

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Zaujmeme sed na %idli s tuz${ bederni opérkou nebo
véleCkem za zady. Zadek zasuneme co nejvice dozadu pod opérku, ktera je v oblasti
beder nad panvi. Dlané opfeme o stehna co nejbliZe tiisel, prsty véetné palce sméfuji
dovnitf.

CVICENI: maxim4ln& narovname lokty, i za cenu vytaZeni ramen. Nésledn&, za mirné-
ho kyvdni ze strany na stranu, silné zatla¢ime dlanémi proti stehntim s cilem protdh-
nout bederni patet. Sila vychdzi z ramen, ne z lokt! Bedra i bficho jsou po celou dobu

maximdlné uvolnény. Mizeme si vypomoci pfizvednutim kolen za pomoci opfeni




TRUP

,,PIDALKA” (BEZPECNE POSILOVANI CELEHO TRUPU)

.Sumo” v sedu s opérkou 1'.'II

chodidel o $picky. Potom pocitove i stehna tlaéi proti dlanim. V protazeni 2—3x zapru-
zime pfez opérku hrudnikem do zaklonu.

POCITY: pfi cviceni vnimdme pocit silného protazeni beder, nékdy az na hranici pfi-
jemné bolesti. V bedrech muzZe lehce kifupnout. Nesmime citit ostrou fezavou nebo
bodavou bolest.

REZIM CVICENI: v jedné sérii cvik opakujeme 5-10%, cvié¢ime podle potfeby aZ nékoli-
krat za hodinu. Mechanické odleh¢eni mizeme také vyuZzivat, v ptipadé atypické z4-
téZe nebo unavy, i preventivné.

CHYBY: chyby nebyvaji Casté. Objevuje se $patné ulozeni dlani nebo piili§ pokréené

lokty. Nekdy vidime Spatnou polohu opérky, popft. slabé dopruzeni.

+PIDALKA” (BEZPECNE POSILOVANI CELEHO TRUPU)

Trup, ve smyslu drzeni téla /posturality/, je tfeba cvidit jako jeden celek. Za mnohy-
mi zdravotnimi obtiZemi mohou stdt nevhodné zvolend analyticka cvideni, napfiklad
izolované posilovani bficha nebo zad u lidi s nefunkéni b¥isni hydraulikou. Pidalka je
oproti tomu bezpe¢na forma posilovani, jez nezatézuje bederni plotynky kompresi.
Diky tomu je vhodnd i pro cviCence s vertebrogennimi problémy. Posiluje cely trup,
véetné ramennich a kycelnich pletenct. Ochrannou funkci bfisni hydrauliky v§ak ne-

muZe nahradit.

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Zaujmeme pozici ,na étyfech” s oporou o kolena a pted-
lokti. Pfedlokti jsou téméf rovnobéznd, v pozici mirné pfesahujici vzddlenost ramen.
Dlané lezi na zemi, ramena jsou po celou dobu cvifeni vyrazné za lokty. Pod kolena
podlozime klouzavé podlozky, opiraji se za trupem p¥iblizné v ose ky¢li. Zada drzime
rovné s naznacenou bederni lordézou.

CVICENI: Sklonime a uvolnime §fji. St¥idavé popojizdime koleny dopfedu a doza-
du, ramena stoji, jsou po celou dobu za lokty. Za¢indme s malym rozsahem pohybu,
s rostouci kondici miZeme pohyb prodlouzit téméf do lehu. Pokud nemdme kluzné
podlozky, cvi¢ime bez pohybu kolen pouze ve smyslu izometrického stfiddni pfitahu
a odtlaceni. Moznou variantou je pfidat pfi tlaéeni rotaci nebo uklon v bedrech a s pfi-
tahem kolen nédvrat zpét. Pro toto provedeni je potom tfeba dat kolena k sobé.
POCITY: Ve fdzi pfitahu se snazime pocitové ,uvolnit“ ruce a sledujeme obrovsky na-
rust aktivity bficha, za¢inajici od spodu nad symfyzou a postupné se $ifici na cely
trup, v€etné ramennich pletenct. Soucasné se snazime védomé uvolnit §iji. Ve fazi od-
tlaceni potom zkontrolujeme pozici zad, pfedevsim s ohledem na naznaceni lorddzy.
REZIM CVICENI: Pokud potiebujeme zvysit zdravou kondici trupu, cvié¢ime alesporti
obden, 1épe vsak kazdodenné. Z pocatku pidalku opakujeme 5-10x, zatéz postupné
zvySujeme prodlouzenim drahy kolen, popfipadé€ zvySenim poctu opakovani.

CHYBY: Nejvaznéjsi chybou je zadinat ptitah pohybem ramen vpfed, pfed uroven lok-
td. Snazime se také vyvarovat zaklonu hlavy a kyfotizace trupu — zejména beder. Ta se
mohou mirné kyfotizovat pouze pfi maximdlnim pfitaZeni kolen pod bficho, to v§ak

neni potfeba.

Pidalka
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BRISNi HYDRAULIKA (BH)

Vypadek BH se projevuje typickou poruchou drzeni téla, pozdéji pfechazejici do struk-
turalni deformity. Tu doprovazi zména zatézové lokomoce, dychani a nékterych dal-
$ich motorickych stereotypu. Je pro ni typicky vypadek synchronizace bti$nich svala,
brédnice a svali panevniho dna. To vétSinou vede k bolestivym stavim beder, Casto
s projekci do bficha a nohou. Zhors$ené jsou také podminky pro praci organi bficha
amalé panve. MizZe se objevit inkontinence nebo reflux.

Jednoduchym testem je kontrola schopnosti cilené natlakovat bfi$ni prostor. Nej-
jednodussi testovaci polohou je leh na zddech se zvednutymi dolnimi koncetinami.
Testovany zaujme tuto polohu a terapeut svymi prsty stlaéi jeho boky v axildrni li-
nii, v mékkém prostoru mezi Zebry a panvi. Cvicenec se nasledné snazi rozsifenim
bokl razantné vytlacdit prsty terapeuta do stran. Nesmi pfitom zadrZet dech. Pti dobré
funkci BH se rychle objevi tvrdé zpevnéni bokd, spojené s vyhlazenim bfis$ni stény.
V z6né hrudniku synchronné vidime zpevnéni a fyziologické natvarovéni sterna, Ze-
ber a hrudni pdtefe. Soucasné dojde k mirné retroverzi $ije s celkovym protazenim
podélné osy téla. Ramena se pocitové rozsifi a uvolni. Oproti tomu pfi vypadku BH
nastupuje zpevnéni bokl pomalu. Pokud se objevi, tak za cenu zadrze dechu a zkra-
ceni podé€lné osy. Sternum je stahovdno k panvi a propadd se mezi ramena. Bficho se
typicky vypouli a kyfotizuje se bederni patef. Hlava ma tendenci k pfedsunut{ a zaklo-
nu, krk se zkrati. Pokud vysledek neni zpoddtku patrny, test nékolikrat v rychlém sledu
zopakujeme. Soucasné i zakaslani, smich, nebo kychnuti doprovazeji stejné souhyby.
Pokud cvi€enec ani po instruktdzi test nezvladne, jedna se o poruchu aktivace BH.

ZvyS$enou vypoveédni hodnotu ma pfimd palpace aktivity panevniho dna, jeZ by méla

test BH dobre

NACVIK BH V POLOZE NA ZADECH S OPOROU PAT O BALON (ZIDLI)

test BH spatné

byt synchronni s aktivitou bokd. V pfipadé potieby lze test provést také vsedé ¢i stoji,
vyhodnoceni je v§ak potom obtiZnéjsi.
Testovani BH patfi do rukou zkuseného terapeuta ¢i trenéra. Nepokousejte se o to

sami. Riziko chyby je pfilis veliké.

NACVIK BH V POLOZE NA ZADECH S OPOROU PAT O BALON (ZIDLI)
Tato poloha je jednou z nejvyhodnéjsich pro zahdjeni nacviku BH.

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Z4kladem je leh na zddech s nohama zvednutyma nad
t€lo. Pokréena kolena jsou pfiblizné nad ky¢lemi, paty drzime mirné nad drovni ko-
len a miiZeme je opfit o velky mi¢, nebo poptipadé zidli. Bérce jsou rovnobézné v §iti
bokd. Chodidla jsou téz rovnobéznd, $picky mirné pritazené ke kolentim, prsty uvol-
néné. Snazime se o protazeni v podélné ose téla, nutna je dlouhd bedernilordéza. Bed-
ra se nesmi se kyfotizovat!!! P¥i autoterapii si miZeme pomoci vypodlozenim beder-
ni lordézy malym polstdtkem. Ramena lezi ve frontalni roviné a mirné je stahujeme
k bokim. Brada se nepfedsouvd, ani kieCovité nesklani, svira s krkem dhel ptiblizné
100 stupnid,, krk je protazeny. Paze lezi podél téla, miZeme je ale také pouZit pro kon-
trolu v pribéhu cviku. Dychdme pfirozené.

CVICENI: Palce (prsty) polozime na nej$ir$f misto bokd a hluboko je zatlaéime do
mékkého prostoru mezi dolnim okrajem Zeber a hiebenem kosti kycelni. Poté mirné
nadleh¢ime paty a zvyraznime osové protazeni trupu. Nasledné, spole¢né s dlouhym
nddechem, siln€ ,natlakujeme” b¥i$ni prostor a tim razantné vytla¢ime palce do stran.

Bficho se pfitom nesmi vypoulit! Sledujeme pfitom aktivitu pdnevniho dna, jeZ se ma
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radikalné zpevnit soucasné s podbfiskem a boky. V aktivaci vydrzime a snazime se
plynule dychat. Dechovy pohyb se synchronizuje v zéné€ bficha a stfedniho trupu, ne-
dochdzi ke vtahovani ani vypouleni Zadné ¢asti bficha. Dychdni by nemélo pohybovat
hornim sternem a podbfiskem. Cvi¢eni muZeme zdynamizovat rytmickym zesilova-
nim a zeslabovanim nitrobtisniho tlaku s intervalem cca 3—5 sekund.

MISTA MANUALNI KONTROLY: Boky (viz pfedchozi odstavec) — dlani horni sternum
x podbfisek (sternum se zpevni a mirné vyklene, podbtisek se zpevni a vyrovna do
roviny pfednich hornich trna kosti kycelnich). Zdvaznou chybou je propad sterna za
soucasného vybouleni dolnftho bficha. Dal§imi misty kontroly jsou okraj panevniho
dna a oblast dolnich beder. Zde je vS§ak potfeba palpacni mista spolehlivé najit. Téméft
nutnosti je proto poéatecni pomoc terapeuta ¢i instruktora, ktery cely nacvik spoleh-

livé ovlada.

Palpacni kontrola

Zony palpace panevniho dna —
pohled od sedacich hrbold

TIP 1: Pfi palpadni autokontrole panevniho dna mtizeme trup uklonit. Cviceni to ne-
poskodi.

TIP 2: Peclivé si hliddme nastaveni beder. Pfi pochybnostech zastréime dlan pod bedra
tak, aby prsty mohly monitorovat trny bedernich obratl. Nikde se nesmi vyskytnout
obratel, jenz je vytlacovan k podloZce. Misto dlané zde mizeme vyuzit podloZeni be-
der pevnou destickou, na kterou se trn natlaci, a tim si to mizeme lépe uvédomit.
Obcas lehkou rotaci hlavy zkontrolujeme jeji uvolnéni.

POCITY: Vnimame vyrazné zpevnéni dolniho bficha a panevniho dna, jezZ ndm posky-
tuje oporu pro aktivni protazeni trupu do délky. Soucasné s tim jde pocit uvolnéni
ramen a $ije, natvarovani hrudniku a pocit celkového protazeni.

REZIM CVICENI: Jedn4 se pouze o ndcvik. Vlastni cvi¢eni BH je vyhodnéjsi ve vertikéle.

CVICENI BH V SEDOSTOJI

Zac¢indme minimdlné jednou sérif aktivace denné, v ni je 5-10 opakovani cviku s pfi-
meéfenou vydrzi.

CHYBY: Zdsadnim nedostatkem je kyfotizace beder se sou¢asnym propadem sterna.
Dal$imi chybami jsou zadrZeni dechu, pfedsun hlavy spojeny se zdklonem, tlaceni
brady ke krku, vyvaleni dolniho bficha, protipohyb horniho sterna a podbfisku pfi

dychdani, nedostatecné vytlaceni bokd.

CVICENI BH V SEDOSTOIJI

Sedostoj je nejvhodnéjsi poloha pro ndcvik BH ve vertikile a soucasné je vynikajici
pro cyklicky trénink. Zatazujeme je ihned po zvlddnuti, BH v lehu na zddech. Jedna se
v podstaté o snizeny stoj, odlehceny opfenim sedacich hrbold o ,barovou stolicku®
Proto se efekt cvifeni nadsledné snadno adaptuje na lokomodéni aktivity, pfedevsim

chuzi.

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Polohu budujeme od chodidel. Jejich vnitfni hrany
nastavime rovnobézné, pfiblizné ve vzddlenosti bokl. Kolena jsou mirné pokréend
a jejich prameét se kryje se Spickami chodidel. Sedacimi hrboly se opfeme o stolicku.
ZC4sti stojime a z¢4sti sedime. Trup v kyc¢lich mirné nachylime dopfedu. Vyvarujeme
se pfitom kyfotizace beder. Nutnd je dlouhd lordéza, zasahujici i dolni hrudni patef.
Ramena drzime ve frontdlni roving, $ije je protaZenad a uvolnénd. Hleddme osové pro-
tazeni celého trupu soucasné s pocitem pevné opory v oblasti panve a bficha. Vyhod-
né je, spolecné se stolickou se mirné naklonit doptedu.

Druhou moznosti je asymetrické postaveni nohou, kdy jedna je vepfedu (koleno
nad nédrtem) a druhd pod pdnvi s nadzdviZzenou patou. Toto postaveni je nejvyhodnéj-
§1 pro nacvik v riznych vyskach sedu.

CVICENI: Cvieni je obdobné aktivaci v lehu na zddech. Palce (prsty) poloZime na nej-
$ir$i misto bokl a hluboko je zatla¢ime do mékkého prostoru mezi dolnim okrajem
Zeber a hiebenem kosti kycelni. Nasledné zesilime tlak chodidel do podlozky tak, jako
bychom chtéli vstat. Sedaci hrboly pfitom nechdme opfené o opérku. K ,natlakovani®
bticha by mélo dojit spontdnné, iniciaci k nému je pfenos zatéze vice na chodidla. Pti
zapojeni BH citime vytlaeni palct z prostoru bokd soucasné s pocitem osového pro-

tazeni trupu. Znamkou spravného provedeni je uvolnéni ramen, soucasné s pocitem
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spontanniho protazeni §ije. Naopak v dolni ¢dsti trupu vihimame zpevnéni panevniho
dna, podbtisku a bokd. V aktivaci chvilku vydrzime a snazZime se plynule dychat. Vy-
varujeme se zadrzovani dechu. Cviceni mizeme zdynamizovat rytmickym zesilova-
nim a odlehéovdanim opory nohou o podlozku s periodou cca 35 vtefin.

MISTA MANUALNI KONTROLY: Z4kladn{ palpace je palci na bocich. P¥ilozenim dlani
muzeme kontrolovat horni sternum x podbfisek. Sternum se v aktivaci zpevni a mir-
né vyklene, podbfisek se zpevni a vyrovnd do roviny pfednich hornich trnt kosti ky-
Celnich. Dlané se pfitom mirné oddali. Zavaznou chybou je naopak propad sterna za
soucasného vybouleni dolniho bficha, kdy se dlané k sobé ptiblizi. Dal$im mistem
palpace je svalovina pdanevni dna, jeZ je v tomto ptipadé dostupnéjsi nez v lehu. Pod-
minkou provedenti je, aby méla testovand osoba

na sobé mékké a pruzné spodni pradlo. e

TIP: Pfi palpacni kontrole panevniho dna hle-
dame razantni svalovou aktivitu, synchronizo-
vanou s oporou o nohy, zpevnénim podbfisku
a spontannim protazenim trupu do délky.
POCITY: Vnimdme vyrazné zpevnéni dolni-
ho bficha a panevniho dna, jeZ nam poskytu-
je oporu pro aktivni protazeni trupu do délky.
Soucasné s tim jde pocit zpevnéni, natvarovani
hrudniku. Ramena se pocitové rozsiti a na $iji
vnimdme uvolnéni.

REZIM CVICENI: Cvi¢ime co nejéastéji, tak jak

nam to okolnosti dovoli. Pokud se naudéime

pracovat bez manudlni kontroly rukou, naSe- v

ho cviceni si nikdo nev§imne. MizZeme s nim ) o
Sedostoj s palpacni kontrolou

proto vyplnit ztritové ¢asy béhem dne — na-

pfiklad pfi ¢ekdni na autobus s oporou hyzdé-

mi o zdbradli.

Poloha je vhodn4 i pro ndcvik specialni kon-
dice. Pokud cvik zvlddneme, cviéime dEasto
a v kratkych sériich. Vjedné sérii je 5-10 opako-

vani cviku s pfiméfenou vydrzi.

PRECHOD DO STOJE A CHUZE

CHYBY: Zasadnim nedostatkem je kyfotizace beder se sou¢asnym propadem sterna.
Dal$imi chybami jsou zadrz dechu, pfedsun hlavy spojeny s jejim zaklonem, vyvaleni
dolniho bficha, souhyb horniho sterna a podbtisku pfi dychdni, nedostatecné vytla-
¢eni bokt, nedostatednd aktivita panevniho dna. Castou chybou je také vychozi po-

staveni chodidel pred koleny.

PRECHOD DO STOJE A CHUZE
K pfechodu do stoje a nasledné do cht-
ze pfistupujeme az po uplném zvlddnu-
ti cviceni v sedostoji, jehoz zvlddnuti je
otdzkou tydnd az meésici. Podminkou
je uspésna aktivace BH bez palpacni
kontroly. Za¢indme v sedostoji, oporu
sedacich hrbolt zvysime téméf do sto-
je. Po aktivaci BH lehkym nadlehéenim
a posunem tézisté vpied piejdeme do
stoje a po jeho zvladnuti do ndcviku
chtize. Snazime se vyvarovat nadmeér-
ného usili, cvi¢ime uvolnéné a pozo-
rujeme vlastni pocity vdazané na BH.
Cilem je uvédomovat si BH pfi chuzi
v maximdlné uvolnéném postoji a vni-
mat jeji autoregulaci.

Pfed pfechodem do stoje si ovéiime

préaci nohou v opofe a zaméfime se na

pfipadné problémy vhodnym cvice-

7.

nim.

BH v bézném Zivoté
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CO JE FYZIOTRENINK VE FITNESS?

Fyziotrénink berme jako cvicebni koncept. Nejedn4 se jen o urdity uzavieny katalog
cvikl a technik s popisy provedeni. Jeho hlavnim cilem je poukdzat na neurofyzio-
logické principy (viz kapitola Pohybovy systém na s. 12), v jejichZ rdmci mizeme své
télo lépe vnimat a ndsledné mu lépe porozumeét. Konkrétni pouziti je rozmanité. Spor-
tovcim pujde o zvySeni vykonnosti s mens$im opotfebenim organizmu, manaZerim
o kompenzaci stresové zatéze, nékomu o krasu, jiny chce fesit bolesti zad... Doufdme,
Ze poté, co si cviky fyziotréninku osvojite, alespon neéktefi z vas zapomenou na ptivod-
ni motivaci a nechaji se zldkat ke cvi€eni jen kvuli vlastnimu prozitku.

Samotné cviky nejsou fazeny z pohledu osloveni jednotlivych svald. Méfitkem je je-
jich vztah k vybrané poloze ¢i pohybové sekvenci. V prvni, nejdilezitéjsi casti jsou cviky
cilené na testovdni a ndcvik ,b¥i$n{ hydrauliky“ a na ,,dynamickou stabilizaci“ (viz Po-
hybovy systém, s. 12). Mohli bychom je také nazyvat tzv. core, ale ne vzdy se cviky pod
timto ndzvem slucuji s myslenkami fyziotréninku. Véts$ina cvikd je rozdélena na stabi-
liza¢ni a kondi¢ni variantu. P¥i stabiliza¢nim cviceni je dalezité hlavné vnimani polohy,
pohybu a hrani si s pocity. Doporucujeme nepfechazet pfilis brzy na kondi¢ni varianty,
které jsou ndro¢néjsi. Vétsinou by to vyzadovalo pouziti ptilis velké sily a mohlo by to
byt na ukor techniky. Variabilita cvikd je téméf neomezend. Ale v praxi zjistite, Ze pro-
zitek jednoho cviku budete s opakovanim prozivat stdle nové a nové. V nékterych pfipa-
dech je v§ak naopak vyhodné hledat nezvyklejsi varianty a Castéji cviky stiidat. Napti-
klad u hypermobility, u jedinct se snizenym vnimanim, nebo proste€ jen tak pro radost.

Sportovat, ,hybat se®, dnes pro mnohé znamend navstivit fitness centrum. Neexis-
tuje snad jiné prostfedi, kde vznikaji v tak hojném poctu samozvani ,,odbornici“ na
cvideni, stravu, potravinové dopliiky apod. Bizarni tréninkové plany, cvi¢ebni techni-
ky a mnohdy i neadekvitni pfistrojové vybaveni ptispivaji k budovani tréninkovych
navykd, které ve zdravi pfeziji jen jedinci s vysokou mirou zdtéZové tolerance. U ostat-
nich klientd hrozi zdravotni problémy. Pfesto se s takovym piistupem opakované se-
tkavame, a lidé, Casto pod vlivem reklamy, jej povazuji za spravny. Mozna z touhy po
uspéchu a originalite.

Pokud vSak zvladnete nacvik zdkladni ¢dsti fyziotréninku, budete schopni optimal-

né nastavit své télo pro potfeby vybraného cviku na jednotlivych strojich. Zvysi se tim
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také vase imunita vici ,,zaruCenym® radam. Je to takovy maly zazrak. Zjistite, ze vim
to jde, ackoliv jste v posilovné tfeba poprvé. Nezanedbatelnou vyhodou jsou kvalitni
posilovaci stroje. Ty by vds nemély pustit do vyslovené nezdravého rozsahu pohybu.

Potidili jsme pro vas fotografie dostate¢ného mnozstvi cviki i jejich variant a za-
fadili je do této knihy. MiZete je pouZit na budovani kondice, sily nebo formovani
svého téla. Jsou rozdéleny podle ,,typu pohybu“ a je preferovana navaznostna tzv. core
techniky.

A tady bychom méli zpozornét. Ndvaznost na core techniky... Co to pfesné obna-
§1? Zjednodusené feceno jde o schopnost vidét, kde se dany pohyb bere a co k nému
potiebuji. Vyzaduje to osvojeni si specifické schopnostiintuice. Schopnosti, diky niz
rozpozndm, jaké core cviceni je pro zlepseni mého pohybu dilezité. To se ndsledné
projevi i pfi vybéru a zvlddnuti posilovacich cviki. Idedlné to vede ke stavu, kdy
mohu takto nabytou kondici efektivné pfetavit a vyuZit ve sportu, v préci, v béz-
ném pohybu. Dilezité je vyhybat se posilovdni, které neni kompatibilni ke zdra-
vé posturalité a tim zbytecné télo zatéZuje. Prakticky si to ukdZzeme na modelovém
piikladé: mdme tréninkovou jednotku zaméfenou na tlaky a pfitahy. Vétsina tlaka
bude v leZe na zddech, pfitahy vestoje a ve visu. Core cviky je vhodné zaradit jesté
pfed samotné posilovani. Mély by nase télo lépe pfipravit na posilovaci ¢dst. V tom-
to pfipadé by bylo vhodné zatadit jeden core cvik do opory, napf. vzpor na pfedlokti,
nebo na bfise. Druhy cvik by oslovoval propojeni pazi a dolnich koncetin vestoje,
nabizi se kupfikladu dfeposhyb. Cviceni by probéhlo ve tfech az péti sériich a trvalo
by cca 10 minut. To je takovy zdklad. Pouziti ale miZe byt mnohem pesttejsi. Lze
vklddat core techniky mezi posilovaci série, spojovat je do supersérii, nebo je razné
mezi sebou kombinovat. Zatazeni core technik po posilovidni mtze zkvalitnit, nebo
inahradit nasledny strecink. To nds vraci zpét na zacatek této uvahy: o snaze osvojit
si urCitou intuici a cit pro jejich pouziti. Dobrou navigaci mize byt jit proti odporu.
Core technika, kterou nerad cvi¢im, bude zpravidla prospésnad. Pro jasnéjsi a snad-
néjsi pouziti jsme vam pred kazdou kapitolu zatadili core cviky, které jsou obecné
vhodné pro dané cvieni. Jednad se o pfiklady, vyuzit mtzete samoziejme i veskeré

cviky ze zdkladni fady core technik.

TLAKY — HORNI KONCETINY
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Zdkladem cviceni tlakd je aktivni extenze paZzi proti odporu. Nezbytné je pfesné nasta-
veni vychozi polohy. Dtraz klademe na drzeni sousednich subtenzegritd, tj. trupu a Sije
s hlavou vadi pazim. Neméné dulezita je prubéznd kontrola jejich nastaveni béhem celé-
ho pohybu. Proto je u vétsiny cvikl potifebnd pocatecni pomoc trenéra nebo terapeuta.

PomuZe ndm najit vnitini pocit, jenz naddle bude zpétnou vazbou spravného nastaveni.

Rozdéleni tlakud

Pro rozdéleni cvicebnich poloh do skupin zohledniujeme dvé zdkladni kritéria. Jednim
je vychozi poloha téla a druhym vektor aktivniho tlaceni pazi. Oboji posuzujeme vaci
gravitaci. Pro kompatibilitu se zavedenym terminem CORE budeme rozliSovat cviky
vleze, vsedé (v sedostoji), ve stoji a ve vzporu.

Poloha vleZe na zddech ndm ddva relativné snadnou moznost procvicit paze s nd-
vaznosti na celou partii hrudniku. Vektor z4téze je zde shodny s gravitaci. Podle do-
stupnosti miZeme vyuZit stroje, multipress nebo napft. kladky. Bezproblémové je vy-
uziti volnych z4tézi (tyle, jednorucky apod.). Je vhodn4 jak pro zaédteéniky, tak i pro
cviceni s velkymi zdtéZemi. Diky opofe zad o podlozku neni tak ndro¢nd na udrzeni
spravné polohy téla.

Poloha vsedé je vyhodna pfi pouziti stroje nebo kladek. Potom ndm umoznuje pes-
tfe procvicit paze a hrudnik. Pfi pouziti volné zatéze tlaCime téméf do vzpazeni. Ri-
zikem vSak muze byt pfetizeni oblasti ramen a horniho hrudniku. Poloha vsedé je
vyuZitelnd jak pro zacdtecniky, tak pro ty, ktefi chtéji své télo tvarovat. Nevyhodou je
urcitd umélost a potieba vyuziti stroji ¢i kladek. Pfenést silu trupu a pazi, nacvi¢enou
vsedé, do sportovni praxe je relativné problematické. Sportovci by ji proto méli vyuzi-
vat spiSe v kombinaci s jinymi polohami pro cviceni tlaka.

Poloha v sedostoji je ve fitness malo vyuzivana, nemysli na ni ani vyrobci posilovacich
strojy, je vSak jednou z nejlepsich variant nastaveni jako vychozi pozice. Pfi spravném
provedeni (viz Rejstiik core technik na s. 7) ndm umoziiuje pfirozené vyuziti celého téla
se zapojenim BH. Zdrovefi umoZtiuje pouZiti velké zatéze. Vhodn4 je pro VSECHNY!

Poloha vestoje je nejvyhodnéjsi pro cviceni celkového drzeni téla. Bez pfidavné tru-

pové opory vsak limituje moznost cvicit s velkou zatézi. Pro pouziti volné zatéze plati
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obdobnd omezeni jako pro polohu vsedé. Velice zajimavou variantou, rozsifujici moz-
nosti tréninku, je moznost pouzit zdvésné popruhy (MILOKIT). Cim vice pfi cvi¢eni
vestoje osu téla odkldnime od vertikaly, tim vice se cvik pfibliZuje vzporu.

Poloha ve vzporu je pfirozenou moznosti, jak posilit oblast celého trupu. Je typicka
viceméné horizontdlni polohou téla viéi zemi, s oporou o §pi¢ky nohou (popt. kole-
na) a dlané (popf. pfedlokti). Umoziiuje ndm pusobit soucasné na stabilizaéni sys-
tém (BH), oblast hrudniku a paze. Je vhodnd pro vSechny, kdoZ jsou schopni udrzet
jeji sprdvné nastaveni v pruabéhu celého cviku. Pfi chybném nastaveni v§ak mtzZe byt

zdrojem uponovych bolesti, vdzanych na nerovnomérné pfetizeni.

Tlaky s vilozenou oporou

Ptidavnou oporu (core support pad) mizeme vyuZit na zpfesnéni zapojeni svald.
Tim ndm dovoli pracovat s vétsi zatézi. Nevyhodou mize byt vétsi izolovanost a ur-
¢itd umeélost pohybu. Je vice vzdalen pfirozené situaci. Varianty jsou rozdéleny podle
mista vlozené opory a postaveni téla vuci vektoru zatéze. Pfidavna opora muze byt
vhodna jak pro ndcvik, tak i pro intenzivni procvi¢eni dané partie. Obecné — u tlaka
je dalezitd souhra svall na pfedni i zadni strané trupu. Nezbytna je aktivni opora ve
spodni ¢4sti téla s vyuzitim BH (viz Rejsttik core technik na s. 7).

Rezim cviceni: Pokud chceme cvicit kondi¢né, zvolime z4téz, pfi které zvladame 12-16
opakoviani ve 3 aZ 6 sériich. Pfi objemovém a silovém cviceni bude stalit 4—12 opako-

vani ve 3 az 6 sériich. Osvédcilo se zvolit 2—3 cviky v jedné tréninkové jednotce.

PRIKLADY CORE TECHNIK VHODNYCH PRED TLAKY VLEZE

VZPOR NA PREDLOKTI

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Vychozim nasta-
venim patefe je dlouhd, ne pfilis hluboka be-
derni a kréni lorddza. Osa téla vede
stfedem pdnevniho dna, v roviné
hlavic paznich kosti (humeru),

stfedem S$ije a zadni ¢dsti temene.

VZPOR NA PREDLOKTI

Body opory jsou $pi¢ky nohou, kolena a pfedlokti (viz foto). Vzddlenost kolen je stejnd
nebo mirné vétsi nez vzddlenost kycli, bérce jsou rovnobézné.

Detail predlokti: Lokty jsou mirné pfed rameny, do stran pfesahuji osu ramen o cca 10
cm. TéZisté opfeni je 5-10 cm pied loktem (Umérné délce pazi), predlokti v pfirozené,
lehce se sbrhajici pozici, s ndznakem vnitfni rotace.

Ruce: Zdpésti na podlozce (viz foto niZe).

CVICEN:

STABILIZACNI: Nechdme télo reagovat na gravitaci, eventudlné na labilitu Bosu. Vni-
madme protazeni zadni strany Sije, tendenci k rozsifeni ramen a k protazeni bedern{
patefe. Citime propojenost celého téla. Snazime se cvicit bez velkého usili, usilujeme
o pocit maximdlniho uvolnéni. Zddouci je citit vyraznou aktivitu dolniho bticha, p3-
nevniho dna a pevnou oporu v ramennim kloubu. Po celou dobu cviceni volné dycha-
me. Pokud jsme nastaveni spravné, pak dochazi ke spontdnnimu rozdychéni.
KONDIENI: Po zaujmut{ cvi¢ebni polohy aktivné, cyklicky p¥itahujeme lokty ke kole-
num. Body opory svou polohu neméni. Pokud cvi¢ime variantu s Bosu, zachovdme
polohu pfedlokti rovnobéznou se zemi. Temeno hlavy oproti panvi protahujeme do
délky. Patef vnimame jako celek. Brada neméni pozici, neni ani pfili§ pfitazend, ani
predsunutd. Vnimame pocit rozsifenych ramen. Dychdme uvolnéné, Zadoucf je citit
aktivitu dolniho bficha a pdnevniho dna. MuzZe se objevit doprovodna vegetativni
reakce typu lokdlniho prokrveni, poceni a pocitu ,vnitfniho

chvéni“ ¢i drobnych zaskubd.

TIP: Zakladem dobrého nastaveni je dlouhd, ne pfili§ hlu- E

bok4 bederni lordéza (LS — dolni Th), kterd se v prabéhu

cviku protahuje k pfimce.




TLAKY — HORNI KONCETINY

REZIM CVICENI: Doba jedné aktivace je 3—5 vtefin, poté na obdobnou dobu povolime.
Pocet opakovani je individudlni. Pfedpokladem uspéchu je pfesné nastaveni pozice.
PYi pravidelném cviceni se vyrazné projasni vnimani télesnych pocitd. To ndm umozni
zkratit délku vlastniho cviceni pti zachovani Zddouciho zdravotné-kondi¢niho efektu.

CHYBY: Osa ramen je pfili§ pfed (za) podélnou osou téla, kfedovité pfitazeni brady ke
krku, zkrdceny krk s pfedsunutim hlavy, kyfotizace Th/L pfechodu, poruseni nulové-
ho postaveni pdnve a p¥1lis silové provedeni. Spatna pozice neumoZfiuje dobte dychat.
Pokud citite bolest v mezilopatkové oblasti, jednd se véts$inou o chybu v nastaveni cvi-

cebni polohy. Méné Casto ji mtZze zptsobit pfilis velké a kieCovité cviebni usili.

VZPOR NA RUKACH - KOCKA

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Poloha se podob4 vzporu na pfedlokti, rozdil je v opote
rukou (viz foto na s. 77). Zdkladem nastaveni je opét pfirozend torakolumbdln{ lordé-
za. Hlava ,nepadd® brada je v neutrdlnim postaveni. Osa téla prochdzi centrem pa-
nevniho dna, sttedem $ije a zadni ¢4sti temena hlavy. Ramena nastavime do frontalni
roviny (ne protrakce ¢i retrakce) a ndsledné maximdlné roz$ifime. Lopatky se nepfi-
blizuji k sobé (k pétefi).

BODY OPORY: Zakladem opory jsou dlané a kolena, pfi stabilizacnim cviceni se muze-
me lehce opfiti o ndrty. Dlan€ klademe pod ramena, jejich vzdalenost miZeme mirné
zvétsit. Prsty sméfuji dopfedu. Paze drzime v loktech natazené, ale s lehkou rezervou.

Chybou je jejich uzamknuti v rekurvaci.

VZPOR NA RUKACH - KOCKA

CVICEN:

STABILIZACNI: Po vychozim zaujmuti polohy lehce pohybujeme pénvi v ky&lich ve
smyslu ndznaku bederni flexe a extenze. Potom nastavime polohu, typickou pocitem
synchronni aktivity panevniho dna a dolniho bficha. Obdobné pracujeme s polohou
ramen. Hleddme pocit ,dlouhé $ije a Sirokych ramen®. Ndsledné celé télo protahuje-
me do délky a nechdme je spontdnné reagovat na gravitaci, popf. na labilitu balan¢ni
podlozky. VSechny ¢4sti téla, které se drzeni polohy neucastni, se snazime maximalné
uvolnit. Lopatky se k sobé nepfiblizuji. Lehkym opfenim o narty mizZeme pisobeni
polohy zvyraznit. Pokud jsme nastaveni spravné, pocitujeme prohloubené a pfirozené
dychdani. Maze se dostavit doprovodna vegetativni reakce.

REZIM CVICENI: Doba vydrze 5-30 vte¥in, opakujeme 3 a% 5x v jedné sérii.

KONDIENI: Zaujmeme obdobnou vychozi polohu, tentokrét viak s oporou o $pi&ky. N4-
sledné, beze zmény jejich vzdjemného postaveni, tla¢ime dlané (ramena) smérem ke
kolenim (ky¢lim). Soucasné aktivné protahujeme $iji do délky a rozsifujeme boky.
Hleddme pocit zpevnéni celého dolniho trupu. Pro zintenzivnéni cvieni mizeme
o ,centimetr“ nadzvednout kolena nad podlozku. Kycle drzime nad koleny po celou
dobu cviceni. MuzZe se objevit doprovodna vegetativni reakce typu lokdlniho prokrve-
ni, poceni a pocitu ,vnitfniho chvéni“ ¢i drobnych zaskubl. Cvicenije naro¢né. Pokud
se nam poloha zd4 ptili§ snadn4d, zkontrolujeme nastaveni, zejména v oblasti beder. Po
celou dobu volné dychdme, vyvarujeme se zadrze dechu.

REZIM CVICENI: Doba vydrze jedné série je 3-30 vtefin, opakujeme 3—6x.

CHYBY: Nejvétsi chybou je kyfotizace bederni lorddzy, casto spojend s nadmérnym
podsazenim pdnve. Doprovazi ji zkraceni $ije a pfedsunuté drzeni hlavy. Chybou je
téz ptilis hluboka bedernilordédza a na ni navazujici vybouleni dolnich Zebernich ob-

loukd. Hlava byvd zaklonénd, ramena mimo frontdlni rovinu a lopatky sjeté k sobé.
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Mensi chybou je posunuti ky¢li dopfedu, pfed kolena, spojené s nadmérnym pfene-
senim zatéZe na paze. Chybou téz muze byt pfilis Siroké nebo uzké postaveni kolen.
Pozor také na drzeni pazi a loktd.

Pokud pocitite bolest v bedrech, je pravdépodobné poloha pro vis pfili§ obtiznd.
Potom vynechate zvedani kolen. Bolest v mezilopatkové oblasti, popt. krku, byva na-
sledkem $patného nastaveni, méné Casto piilis usilovného cvicend.

Varianta na pualvalci je Setrnéjsi vaci zdpésti, zejména pokud hrozi syndrom karpdlni-

ho tunelu. Nouzové mizZeme misto vdlce pouzit i sto¢eny ru¢nik.

PRIKLAD CORE TECHNIKY VHODNE PRED TLAKY VSEDE
SED V ZAKLONU

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Sed, t&lo je v mirném zaklonu, patef je v zdkladnim po-
staveni, hlava v jejim prodlouZeni. Zénami opory jsou chodidla a hrboly kosti sedaci.
Paze drzime v n€kterém z neutralnich postaveni, duleZité je osové postaveni v rame-
nou (viz foto na ndsledujici strané). Vzdélenost chodidel je mirné vétsi nez $ite ko-
len a ky¢li. Panev nepodsazujeme, zdkladem je opét dlouhd thorakolumbdlni lordéza.
Sed na zemi s oporou o chodidla bude problémem hlavné pro nékteré muze. Potom
muzeme polohu modifikovat opfenim o paty a zvétSenim jejich vzddlenosti od ky¢li.
Usnadnénim pozice je zvySeni sedu — napf. o stepboard nebo Bosu, popfipadé muze-

me vypodlozit kolena ¢i bedra (viz foto na nésledujici strané).

CVICEN:

STABILIZACNI: Zaujmeme polohu a nechdme piisobit gravitaci. P¥i hleddn{ spravné-
ho nastaveni ndm pomohou lehké pohyby panvi a vnimani pocitu propojeni hrudni-
ku, $ije a hlavy. Polohu ramen obdobné dohleddme pomoci rytmického protladovani
hrudniku mezi ramena do pocitu jejich maximalniho rozsifeni. Pfi cviceni se snazime
maximalné uvolnit a nechdme pracovat pouze polohu (pfili§ velky zdklon vét$inou
neumozni spravné provedeni).

REZIM CVICENI: Doba vydrie 5-30 vtefin, miZeme opakovat 3 a% 5x.

SED V ZAKLONU

KONDICNI: Samotné cviceni spocivd v aktivnim

%
1

yhatlakovani“ oblasti bokti a pdnevniho dna,

spojeném s opakovanym protahovanim pdtefe
do délky, spolu se zesilenim tlaku do opory no-
hou o terén (pfes uvolnéné flexory ky¢li). Mira
z4téZe zaleZi na odchyleni od vertikdln{ osy. Cim
vice se blizime k lehu, tim bude poloha tézsi. P¥i-
rozenou moznosti, jak upravit obtiznost, je
postaveni pazi. Pokud je zvedneme a vice

v v

rozsitime, bude poloha ndrocnéjsi. Mizeme

napiiklad 3 vtefiny mit ruce v co nejsirsi polo-
ze, maximalné se snazit vytdhnout a natlako-
vat prostor. Dalsi 3 vtefiny paze vice pfedpazit a tim

polohu odlehdit. To celé mtzeme 3x opakovat, maximalné v 5 sériich. Sed v zdklonu
nabiz{ velké mnozstvi variant (viz foto niZe). ZdleZ{ na vybaven{ cvi¢ebniho mista
a také na kondici a technické zdatnosti cvicence. NejdileZitéjsi je spravné a uvolnéné
provedeni. Pro svoji u¢innost, jako cviku na tvarovani a posileni bricha, poloha ,sva-
di“ k dodatecnému zvySovani zatéze vyuzitim raznych kladek, ¢inek, balont, gum,
apod., coZz maze byt na $kodu pro funkcni nastaveni. Osvéddilo se pouziti overballu

nebo Bosu jako opory pro bedra, miZeme tak snadno ladit provedeni a z4téz.

REZIM CVICENI:




TLAKY — HORNI KONCETINY

CHYBY: Kyfotizace bedernilordézy s podsazenim pédnve + zdklonové a pfedsunuté po-
staveni hlavy, s protrakci a elevaci ramen. Druhou chybou je naopak pfilisny, kfeco-
vity tlak do lorddzy ,,za kazdou cenu”. Dalsimi chybami jsou nedostatecnd aktivace
panevniho dna, nechténd rotace ramen ¢i panve, uzké postaveni chodidel nebo jejich
vytoceni do stran. P¥ili§ silové provedeni vede k pfetizeni flexort ky¢li, pfimého svalu
btisniho, kyvace hlavy nebo povrchové ¢asti paravertebralnich svali. Zavaznou chy-
bou je zadrZeny, nebo naopak pfili§ usilovny dech. Bolest v oblasti beder ¢i lopatek
znadi $patné nastaveni polohy s vypadkem brdni¢ni opory. Pokud je pro vds tato polo-

ha pfilis naro¢n4d, pak zkuste pracovat vleze nebo v rovném sedu.

PRIKLAD CORE TECHNIKY VHODNE PRED TLAKY VESTOJE
VZPOR NA PREDLOKTI JEDNORUC V SEDOSTOJI

ZAUJMUTI CVICEBNI POLOHY: Idelni je
pouzit barovou stolicku a pult, pro Casté
cviceni je dostupnéjsi zidle a sttl. Vycho-
zi poloha je obdobn4 jako u sedostoje, roz-
dil je v pfidané opofe o pfedlokti. Oporna
paze je pokrcena v lokti, predlokti se opira
o pult a svird s osou ramen uhel pfiblizné
15-30 stupnu. Druhd paze volné lezi na
desce stolu, popf. mize na vhodnych mis-
tech kontrolovat aktivitu téla (naptiklad
palcem na boku, dlani na horni ¢asti ster-
na, dolni ¢4sti hrudniku apod.). Dulezité je
osové postaveni ramen ve frontalni roviné.
Zo6nou opory jsou chodidla a pfedlokti cca

10 cm pred loktem. Viz detail opory.

VZPOR NA PREDLOKTI JEDNORUC V SEDOSTOJI

CVICEN:

STABILIZACNI: Po vychozim zaujmuti
polohy se snazime najit nastaveni, ve
kterém budeme citit propojenost téla
mezi aktivné se opirajicimi chodidly
a predloktim. Hleddme pocit zpevnéni
bokd, aktivitu panevniho dna, spod-
niho bficha a hlavné oporu v rameni
s pocitem uvolnéného protazeni Sije.
Postupné, bez pouziti sily, vytahujeme
patet k pfimce. Pro zvyraznéni udin-
ku méZeme mirné odlehlit nohu na
strané opfené paZze. Jinou zajimavou
moznosti je vyuziti balan¢ni pomucky
v misté opfeného pfedlokti — napfti-
klad correctfoot (viz foto).

KONDICNI: Zaujmeme polohu tak, aby-

chom citili propojenost téla a dobte se

nam dychalo. Zesilenim tlaku do opi-

rajicich se koncetin (v diagondle) se odlehéime od Zidlicky za souc¢asného protahovani
podélné osy téla. Ramena tla¢ime od sebe a udrzujeme je ve frontdlni roviné. Hlava je
v prodlouZeni pétefte, $ije uvolnénd. Snazime se vnimat ,natlakovani® bokd, aktivitu
panevniho dna a uvolnéné protazeni $ije. Pokud mame nad polohou kontrolu, maze-
me lehce odleh¢it nohu na strané opfeného predlokti.

POCITY: Vnimame vyrazné zpevnéni dolniho bficha a panevniho dna, jez ndm posky-
tuje oporu pro aktivni protazeni do délky. Soucasné s tim jde pocit zpevneéni, natva-
rovani hrudniku. Intenzivné budou pracovat svaly v oblasti pletence ramenniho na
strané opory. Ramena se pocitove rozsifi a na $iji vhimdme uvolnéni.

REZIM CVICENI: Doba vydrze 5-30 vtefin, opakujeme 3 a% 5x. P¥i cvien{ strany syme-
tricky stfiddame. V ptipadé terapeutického vyuziti mizZeme cvicit asymetricky. Napfi-
klad v ptipadé skolidzy. V tom piipadé je ale nutné pfedchozi vySetfeni erudovanym

terapeutem, ktery se v dané problematice orientuje.
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