PROSINEC - zpevni se

Nasim nejvétsim pritelem budiZz nam v mésici prosinci

nase télo - v hloubi zpevnéno.

Proto moto pro tento mésic zni:

Chces-li uvnitt pevny byt, svaly musis posilit!
Hluboky stabilizacni systém, cvi¢eni CORE a cvik PLANK - prkno:

Cely prosinec procvi¢ujeme, posilujeme, a predevsim stabilizujeme hluboky stabilizacni systém. Uz
vime, Ze jde o skupinu nejhloubéji uloZzenych sval(, které udrzuji nitrobfisni tlak a stabilizuji patefr.
Urcité jste vsak jiz nékdy zaslechli pojem CORE. Je to trosku vznesenéjsi, ale predevsim cizojazycny
pojem pro totéz — tedy stred téla. Problém ovsem je, Ze pod slovicko CORE se mnohdy zarazuiji i cviky,
svalll. V ¢em je problém? V tom, Ze zapojime-li i povrchové svaly pfi cviceni stfedu téla, vidy tim
ochudime tu nejhlubsi svalovou vrstvu, protoze ¢ast té dfiny na sebe vezmou vétsi svalové skupiny na
povrchu. A tady se dostavame k tolik propagovanému cviku tzv. PLANK nebo-li PRKNO. To je cvik, ktery
je fantasticky na posileni stfedu téla, ovsem jen za predpokladu, Zze nds hluboky stabiliza¢ni systém je
stabilizovan a pracuje spravné. Jediné tak totiz dokazeme udrZet télo v této pozici za pomoci pouze
nitrobtisniho tlaku pfi zapojeni hlubokych svalovych vrstev stfedu téla (HSS). Pokud ndas hluboky
stabiliza¢ni systém nepracuje spravné, velkou ¢ast prace prevezme predevsim primy bfisni sval a ten
na sebe vezme velkou ¢ast toho nelehkého ukolu - udrzet télo v pozici prkna. Hluboky stabilizacni
systém bude ochuzen o svou praci, pfimy bfisni sval se pretizi a bederni svaly naopak nedostanou Sanci
se do celého systému zapojit. Cely cvik pak bude vypadat tak, Ze budeme stfidat prohnuti v bedrech a
vystréeni zadku smérem vzh(ru, abychom se v této pozici alespon chvilku udrzeli. Tak jako tak, jakékoli
vyoseni z té spravné pozice PRKNA, je vidy Spatné provedeni tohoto cviku, které bohuzel mize
napachat vice skody nez uzitku. Pokud tedy pfi cvi¢eni tohoto cviku, ucitite, Ze se vam propadaji bedra,
¢i vdm to zadek tahne vzhiru, vratte se zpét k zakladnim cviklim hlubokého stabilizacniho systému, coz
jsou vzdy velmi lehké pohybové ukony, kde je velky daraz kladen na praci s dechem.

Pokud si chcete cviceni HSS trosku ozvlastnit, vyhledavejte jakékoli nerovnosti a pohybové aktivity, kde
je potfeba udrZovat rovnovahu. Chodte po patnicich ve mésté, v lese balancujte na popadanych
stromech, vyzkousejte si doma holubicku. Kdykoli a kdekoli je potfeba udrzet rovnovahu je zapojen
predevsim hluboky stabilizacni systém!

Prikladam slova odbornika k této problematice:

https://www.youtube.com/watch?v=rzTe o0JOPxQ

VYZVA CISLO 9: Mame pro vés dokonaly vanoéni bali¢ek. Dechova cvieni, joga a posileni
hlubokého stabiliza¢niho systému v jednom — tak nahodte pohodIny domaci Ubor, rozprostrete se na
karimatku a spustte priloZzené video @

https://www.youtube.com/watch?v=0qmYIfzqgjlc



https://www.youtube.com/watch?v=rzTe_oJOPxQ
https://www.youtube.com/watch?v=0qmYIfzqj1c

