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Balancni cviceni s valcem
aktivuje hluboky stabilizacni
systém
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At uz si chcete si zpestfit cviceni jogy Ci pilates nebo jen promasirovat ztuhlé
svalstvo, sahnéte po cvicicim valci. Valec je také vybornym pomocnikem pro
trénink stfedu téla - tzv. core a je idealnim pomocnikem pfri reseni svalovych
dysbalanci. Pomoci valce si také velice rychle sami promasirujete télo a tim
mimo jiné zrychlite ¢innost lymfatického systému.
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Zdroj: Fitness valec ze Shutterstock

(Ne)nechte se prevalcovat

Pénovy valec je ve skutecnosti tvoren polyuretanovou hmotou, ktera obsahuje
specialni slozku, diky niz valec drzi tvar pfi jakémkoliv tlaku. MGzete na ném
sedét, lezet nebo se na néj dokonce postavit a kvalitni valec by nemél


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/514244302?size=medium_jpg

nijak svuj tvar zménit. Nejcastéji je valec 90cm dlouhy a mé 15cm v
priméru, ale setkat se mlzete i s mensimi valci, které ocenite zejména pri
cestovani.

Cviceni na pénovém valci vyuziva hluboké komprese, ktera pomaha
uvolnit zatuhlé svaly. Pouzivanim valce uvolhujeme predevsim fascie, které
samotny sval obaluji a bez jejichz protazeni uvolnéni svall nedosdhneme.
Pomoci valce mlzete soucasné protahnout zkracené svaly a posilit oslabené.

Pomoci valce si také velice rychle sami promasirujete télo a tim mimo
jiné zrychlite éinnost lymfatického systému. Komprese zvysuje prutok
krve a pomaha rychlejsi regeneraci. Pénovy valec mizete pozit pro
vsechny hlavni svalové skupiny. Presto, ze masaz je kazdému vétsinou
prijemnd, prvni pouziti vdlce mize byt lehce bolestivé. Po nékolika pouzitich si
vSak vasSe svalova tkan zacne zvykat na tento novy pocit a vSe bude mnohem
prijemnéjsi. Tlak pouzivejte pouze tak velky, jaky ho dokaZete tolerovat.

Tip na uvolnéni svalu

Idedlnim cvikem k uvolnéni predni strany stehen je cvik ve vzporu na
loktech, kdy predni strana nasich stehen je oprena o valec. Postupné se
pohybujeme na loktech smérem dopredu a dozadu. Pri tomto cviceni je



mimoradné dllezity zpevnény stred téla.

Stejnym mechanismem uvolnime i hyzdové svaly. Staci, kdyZ se na valec
posadime, vzadu se opfeme o ruce a dame nohu pres nohu (zevni stranu
pravého bérce na levé koleno), pak nohy vyménime.

Balancni cviceni s valcem je zalozené
predevsim na aktivaci hlubokého
stabiliza¢niho systému

Dokaze totiz aktivovat i ty svaly kolem patere, které pri bézném
pohybu moc neprocvic¢ime. Tyto svaly se podileji na udrzeni vzpfimeného
trupu vUci gravitacni sile a to béhem vsech aktivit - pri chlzi, béhu, stoji a
sedu. Jejich funkci je presné postaveni hlavy, patere a jejich kloubl a panve
vUci sobé.

Skupinu téchto svall si mUzete predstavit jako valec, zepredu ohraniceny
pricnym svalem brisnim, zezadu kratkymi svaly v nejhlubsi vrstveé podél patere,
ze shora branici a zespodu panevnim dnem. Jejich spravna aktivace je
nezbytna béhem vSech kazdodennich aktivit. Svaly by se v idealnim pripadé
mely aktivovat automaticky, a tak chranit pater proti neprfimérené zatézi.



Pokud dojde k poruse souhry téchto svalu, 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 ¢innost svaly
povrchové, tim vsak jesté vice ztraci funkc¢nost hluboké svaly a vznika
tak zacarovany kruh.

Tip na posileni stredu téla

Pater spociva na valci, ruce lezi volné podél téla na zemi. Centrum téla -
core je zpevnéné, pravidelné dychejte. Nohy pokrcené v kolenou jsou polozené
vedle valce. S vydechem zvednete jednu nohu mirné nad zem. S nadechem
nohy pomalu vracime na podlozku. Cvik opakujte i pro druhou nohu.

Dalsi moznosti je cvik, kde pohybujeme hornimi koncetinami. Vychozi
pozice je stejnd. Predpazime, zpevnime stfed téla, pravidelné dychame a
pohybujeme koncCetinami smérem k hlavé. Kdyz citime, Ze neudrzime pevny
stfed @ mame tendenci se prohybat v bedrech, pfipazujeme zpét. Cely pohyb je

plynuly, pomaly.



Jakkoli se muze zdat tato cvié¢ici pomucka
jednoduchad, je neuvéritelné variabilni
Da se s ni provadét Siroka Skala cviCeni, Ize ho vyuzit v jakékoliv fazi tréninku a

v jakékoliv cvicici poloze. Pfi vSech cvicich se klade dliraz na spravné dychani a
precizni a plynulé provedeni cviku.
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