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Jak na posileni bricha
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Pro vétsinu lidi je symbolem spravné posilenych brisnich svall tzv. six pack,
pekac¢ buchet chcete-li. To je bohuzel obrovsky omyl. Onim six packem je
myslen primy sval brisni, respektive obé jeho Casti, které jsou pricné rozdéleny
tfemi Slachovitymi pruhy, ty pravé mohou vyvolat vizuelni dojem zminovaného
pekace buchet. Funkci pfimého brisniho svalu je ale primarné ohybani trupu a
Uprava sklonu panve. Clovék je ale preci tvor vzpfimeny, nechodi v pfedklonu.
Nehledé na to, ze i kdybyste pekace dosahli, aby byl vidét, je potfeba snizit
procento télesného tuku priblizné pod 10%.
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Na primé brisni svaly je zamérena vétSina vseobecné znamych posilovacich
cvikd na bricho typu leh sedy, zkracovacky, sklapovacky, zvedani pokréenych
dolnich koncetin vleze na zadech a jiné. V lepSim pripadé zde posilujete pravé
izolované primé svaly, v horsim, a to se déje velmi Casto, zabiraji
bedrokyclostehenni svaly. Nejenze neposilite bricho, ale budou vas bolet
zada.

Mit six pack bez zpevnénych hlubokych svalu bficha je jako mit na
domé bez pevnych zdkladd nahozenou péknou fasadu. Takovy dim se
zacCne drive nebo pozdéji hroutit.



Dulezity je stred téla

Jak tedy spravné posilovat bficho? Za¢néte od zakladu, tedy od stredu.
Vénujte svou pozornost a energii predevsim svaldm hlubokého stabilizacniho
systému patere, neboli core. Tyto svaly se podileji na udrzeni
vzpfimeného trupu viéi gravitaéni sile a to béhem vsech aktivit - p¥i
chuzi, béhu, stoji a sedu. Jejich funkci je presné postaveni hIavy, patere a
jejich kloubl a panve vici sobé. '

Skupinu téchto svall si mUzete predstavit jako vélec, zepredu ohraniceny
pricnym svalem bfiSnim, zezadu kratkymi svaly v nejhlubsi vrstvé podél patere,
ze shora branici a zespodu panevnim dnem. Jejich spravna aktivace je
nezbytna béhem vsech kazdodennich aktivit. Svaly by se v idealnim
pripadé mély aktivovat automaticky, a tak chranit pater proti
neprimérené zatézi. Pokud dojde k poruse souhry téchto svall, dojde ke
svalové nerovnovaze a nasledné k potizim jako jsou bolesti zad, vyhrezy



meziobratlovych plotének nebo blokady jednotlivych Usekd patere. Pokud
svaly nepracuji spravné, prebiraji jejich cinnost svaly povrchové, tim
vSak jesté vice ztraci funkcnost hluboké svaly a vznika tak zacarovany
kruh.

Test spravné funkce svalu

Jak poznate, zda vas stabilizacni systém funguje spravneé? Zkuste si tzv.
branicni test. Sednéte si, dejte si ukazovaky a palce do oblasti pod spodni
zebra a nad kycelni kosti a zkuste proti svym rukam zatlacit a vytlacit je. Pokud
se vam vyklene bricho a prohnete se v zadech, je to varovny signal. Spravné
byste méli pod prsty citit tlak a pater by se méla naprimit nahoru.

Aktivace spravné fungujiciho stabilizacniho systému by méla probihat
automaticky, coz se v praxi déje malokdy. Samotna aktivace a trénink
téchto svalu je pro popis pomérné slozita, poradi a pomuze vam vsak
Sikovny fyzioterapeut nebo trenér. NecCekejte vsak zazraky na pockani,
zapojeni nefunkcniho nebo chybné fungujiciho core do spravnych pohybovych
vzorcl je béh na dlouhou trat. Odmeénou za vasi praci vam vsak zivot bez
bolesti pohybového aparatu.
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