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stabilizacni systém jidlem
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Nékdy mize podat vétsi fyzicky vykon na prvni pohled krehka stihla Zena nez
kulturista obaleny horami svall. Jak je to mozné? Pri klasickém posilovani 99
procent lidi usiluje o budovani viditelnych svald, které ovliviiuji objem. Zminéna
dama ale trénuje svaly hlubokého svalového systému. Nejsou na prvni pohled
vidét, ale maji nenahraditelny vyznam pro funkcnost téla.
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Hluboky svalovy systém jsou viastné hluboko ulozené trupové svaly,
které obklopuji brisSni dutinu, ze vSech stran. Funguji jako jeden celek.
Jestlize zacne selhavat jediny z nich, znamena to dysfunkci celého systému. Je
potfeba je nejen trénovat spravnym cvicenim, ale podporovat jejich
funkci a spravnou vyzivou.

Svaly hlubokého stabiliza¢niho systému umi zadoucim zplsobem aktivovat
zeny, které navstévuji lekce bosu, kalanetiku, pilates a podobna cviceni.
Takové cviéeni na zpevnéni stfedu téla mize provadét kdokoliv bez
ohledu na vék i vahu.

Proc hluboky stabiliza¢ni systém posilovat?

Do hlubokého stabilizacniho systému patfi pficny sval brisni, kratké svaly v



nejhlubsi vrstvé podél patere, svaly panevniho dna a branice. Spravné
aktivovany hluboky stabilizaCni systém neni otazkou vykonu a mddy. Je
dulezity jak pro sportovce, tak pri sedavém zaméstnani.

lezité jsou bilkoviny
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»Pro stavbu téla je dulezita bilkovina. Je soucasti véech tkani, bunék.
Nejvétsi chybu délaji lidé, kteri se snazi zhubnout a snizi energeticky
prijem na ukor bilkovin,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Kdyz maji takovi
dietari vali a vydrzi napriklad jen na vyvarech a troSe zeleniny dlouho, véha
skute¢né pdjde doll a zhubnou. Casem ale za¢nou trpét bolestmi zejména zad.
ZjednodusSené receno prestane jim télo doslova drzet pohromadé a bude stale
méné fungovat. ,Zasadni pravidlo, abychom zistali fit, je zachovat
absolutni mnozstvi bilkovin a energeticky prijem snizit na ukor tuku a
sacharidu,“ dodava dietolozka.

Jestlize nemate v Umyslu zhubnout, potom bilkoviny z celkového mnozstvi
denniho energetického pfijmu by mély byt podle Karoliny Hlavaté 10 az 15
procent. Pfi redukcni dieté se pomeér bilkovin zvysi na 20 az 25 procent.
»Jestlize to nerespektujeme, dochazi k nezadoucimu ubytku svalu, a to
i vniténich. Cim méné svald, tim je pomalej$i bazalni metabolismu, ale
klesa i svalova sila, coz se kromé jiného projevuje jako celkova unava,



zhorsuje se vykonnost,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.
Cviceni dulezité i pro obézni

Cviceni hlubokého stabilizacniho systému je velice dilezité i pro lidi s tézsim
stupném obezity. ,,Tim, jak se jim povede hodné zhubnout, coz se dari,
pohybového aparatu. Z toho duvodu je dulezité, hluboky stabilizaéni
systém trénovat a zasobovat télo dostatkem bilkovin,* dodava Karolina
Hlavata.

Co tedy nesmi v jidelnicku chybet?

»Jist Ctyri az pétkrat denné a kazdé jidlo by mélo obsahovat bilkovinu
- jogurty, syry, vejce, libové maso, lusténiny, tvaroh. Vyvary nejsou
Spatné, mohou nas nasytit, ale rozhodné jen ke svaciné, nikoliv jako
hlavni jidlo,“ varuje dietolozka.
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