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!

Od zaéatku naseho projektu ,Vyzvy k pohybu” je nasi snahou poukdzat na dileZitost zaélenéni
pohybu do Zivotniho stylu kaZdého z nds. Usilujeme o to, co nejsndze a nejpfehlednéji vam ukdzat,
jak nase télo funguje a jak diileZité je mu porozumét. Na uplném zacatku byl nds dech, ktery nds
naucil vnimat nase télo a dokdzat se na néj napaojit. Poté jsme velmi Setrnou formou - jégou
aktivovali a protdhli vSechny svaly naseho téla. Ted’ nastal ten sprdavny cas svaly posilit. A stdle
postupujeme systematicky. Zacneme tedy tam, kde je to nejvice potfeba — v jadru naseho téla, kde
sidli skupina svald, na kterych viastné doslova ,,vsechno stoji“ HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM!

HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM (HSS): O CO TADY BEZI....

Nase télo je tvoreno velkym mnozZstvi svall. Je jich Sest set a jejich hmotnost je priblizné 24 az 30
kilogramu. Funkéné je délime do dvou skupin. Na ty, které nam télo drzi ve vzpfimené pozici, a na ty,
které dokaZou vyvinout vybusnou silu. Obé skupiny musi byt v rovnovaze. Pokud nejsou, mame
problém.

Hluboky stabilizacni systém patere (HSSP) souvisi s aktivaci spodniho bficha. Jedna se o souhru svali
vedouci ke zpevnéni patefe béhem pohybu. Podili se na ném nasledujici svaly — pficny sval bfisni, svaly
podél patere, svaly panevniho dna a hlavni dychaci sval branice. Zapojeni téchto svalli pfi naptimeni
patere je automatické a ma tedy nezbytnou funkci pfi jeji ochrané. Doprovazi kazdy pohyb hornich i
dolnich koncetin. Potfebujeme ho aktivni nejen pfi béhu, ale i pfi stoji.

Na zpevnéni patere se nikdy nepodili pouze jeden sval, ale vidy vice najednou. Pokud dojde k poruseni
tohoto pravidla, vytvofi se svalova nerovnovaha. Co se vlastné déje? Dojde k oslabeni hlubokych svalt
patefe. Praci za né zastanou povrchové uloZené svaly, ty se pretiZi, v misté se zvysi svalové napéti a
zacne nas to trapit. Predpoklada se, Ze nedostatecna funkce hluboko uloZenych svall vede k
neoptimalnimu zatéZzovani kloubd a paternich vazl, coZz mlze vést k akutni ¢i chronické bolesti zad a
nestabilité bederni patere.

Tip ke zhlédnuti: Z viastni zkusenosti vdm velmi doporucuji pri jakémkoli posilovdni VZDY zacit
hlubokym stabilizacnim systémem. A proc je to tak dulezZité? Podivejte se na krdtké video k této
problematice.

https://www.youtube.com/watch?v=I9hsXVM9LIw



https://www.youtube.com/watch?v=l9hsXVM9Llw

VYZVA CisSLO 7:

Zakladni cviky pro stabilizaci hlubokého stabilizacniho systému

Vezméte si karimatku, ruénik (kdo by to byl fekl, Ze posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému bude
takova dfina ) pohodlny odév na cviceni, spustte nize pfiloZzené video a pojdme na to!

https://www.youtube.com/watch?v=u-g2 U2mlvg

Timto vds jesté jednou odkazuji a viele doporucuji k precteni knihu Matéje Sulce — Télo neni automat.

Mohl by to byt i dobry a smysluplny ddrek pod stromecek — vzhledem k tomu, Ze nds cekd cas
novoroénich predsevzeti ().

A ani v prosinci si neodpustime pobidnout vas k pohybu na ¢erstvém vzduchu. Vezméte hllky, bézky,
lyZe, sanky, boby - jednoduse cokoli, k éemu nas pocasi vybizi a hura ven. Bude se péct cukrovi, bude
se mlsat, proto je tfeba vénovat pohybu jesté vice ¢asu neZ obvykle!

Tip navylet: Rozhledna Vartovna

Jak jste si jisté vSimli, milujeme rozhledny . Pro¢? Jednoduse proto, Ze nase toulky pfirodou maji
pevny cil a diky rozhledné mame zaruceno, Ze nds v cili nasi cesty ¢eka dechberouci vyhled do krajiny

(pochopitelné za predpokladu, Ze na rozhlednu vyrazime za jasného a slunecného pocasi . )
Tak se teple oble¢te, nazujte pohorky, vyberte si tu spravnou trasu dle svych schopnosti a UZIJTE SI TO!

A pokud mozno podélte se s ndmi o vase zazitky, téSime se na né!

Zdravi Vasi télocvikari


https://www.youtube.com/watch?v=u-g2_U2mJvg

