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Seminar ploché brisko II.
Podzim 2018
Vzhled a tvar naseho bticha zavisi na 3 vécech:

e  Aktivaci a souhte viech bfisnich svalQ
e Na celkovém postaveni téla

o Stravd®)

Z toho vyplyva, Ze pro hezkou figuru je podstatné se kromé posileni svalll bficha soustfedit i na zlep$eni/ zménu
celkové postury, uzplsobeni jidelnicku. Dobrou zpravou je, Ze tyto vlivy miZeme sami pfimo ovlivnit. A naopak
bez naseho pficinéni a pokracujiciho snazeni ke zménam nedojde. Co bude odménou za vynaloZené usili?
Napfiklad lepsi podpora patefe, napfimena zada, ktera tolik neboli, plossi brisko a zmenseni pfipadné diastazy.

Na jaké svaly, se tedy budeme zamérovat? Brisni svaly lezi ve 4 vrstvach. Nejhlubsi 4 vrtsva — transversus
abdominis je zakladnim kamenem pro spravné a zdravé fungovani bfisnich svalli. Méla by byt aktivni vzdy.

2.od povrchu 1. a 3. od povrchu Nejhlubsi 4.vrstva

vevs v 7 .y

Vnéjsi Simé bfisni svaly Primy bfisni (rectus)a vnitrni Sikmé PFicny brisni sval - transversus

Kromé téchto Ctyr svalll se jako kdmosi béhem prace brisnich svall zapojuji branice a svaly panevniho dna.
Kde najdu svQj Transversus abdominis?

e  Opfru prostrednik a ukazovak do bokl — mezi Zebra a panev, chci si nahmatat streva
e  Zakaslu/zasméju se a pozoruji, co se déje pod prsty
e Sila/sténa, ktera se opre do prstl je Transversus Abdominis

Co pekac buchet — vyrazné aktivni pfimy bFisni sval (rectus)? Je funkéni? Neni, zvysuje riziko vzniku:

e Rozestupu brisnich svall
e Vétsi zakulaceni v hrudni patefi
e Oplosténi bederniho prohnuti — panev v podsazeni — panevni dno ztraci funkci

e  StaZeni brdnice —ta pak ztraci svoji silu

Jak tedy posilovat, aby nam bfisni svaly do budoucna pomahaly v drzeni téla a nebyly ,,jen” okrasou
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e  Vidy aktivovat Transversus, aby vznikl nitrobfisni tlak a briSni oblast se vyplnila i do stran a vzad, bfisni
sténa nikdy nevystupuje vpred

e Zachovat na jednom konci svalu fixni bod bez pohybu (panev/zebra)

e Netlacit aktivné bedra do podlozky — lehké bederni prohnuti je zachovano

S neutralni pdnvi — vodorovné s podlahou, kycelni hroty+spona stydkd v jedné roviné

Cvik popis Opakovani | Kolik

v serii serii?
Dychani do panve+ 2 .patro | LeZime na zadech, nohy pokrcené, pater v prodlouzZeni, panev 10 2x
PD v neutralni pozici. Hlavu miZeme vypodloZit slozenym rucnikem. nadechu

(transversus+panevni dno) Prsty opfené v bocich.

S nddechem se opfeme bfisni sténou proti prstim a vzad

k podlozce, setrvame a pokracujeme v dychani

Rozsifeni: s nedechem aktivuju PD do 2. patra a s vydechem
uvolnim, silu v bfise drzim stale

Bagr LeZime na zadech, nohy pokrcené, pater v prodlouzeni, panev 4 nadechy | 1x
(panevni dno) v neutralni pozici. Hlavu miZeme vypodloZit slozenym rucnikem.
S nadechem se spona stydka a kost kfiZzova se” vysouva“ do dalky
z téla a pak se spoji jako lopatky bagru, které chtéji néco sebrat

Nabéracka (panevni dno) LeZzime na zadech, nohy pokréené, pater v prodlouzZeni, panev 4 nddechy | 1x
v neutralni pozici. Hlavu miZeme vypodloZit slozenym rucnikem.
S nadechem vytahujeme sponu stydkou do dalky, pak smérem ke
kosti krizové, pak do téla — pochvou vzhiru

Kostka ledu + 2 patro LeZime na bfiSe, nohy uvolnéné — paty ven, patef v prodlouzeni. 10 2x
Ruce sloZime pod celo, uvolnime ramena. nadechd
Podtoc¢ime panev, spiny se odlepi od zémé, kost stydka se priblizi
k podloZce. Hyzdé zGstanou volné!

Pod pupikem mame kosticku lesu, s nadehcem ,,odlepime“bficho
ze zemé.Pokracujeme v dychdani aniz bychom vratili pupik na zem.
Rozsiteni: s nddchem pridame aktivitu PD do 2.patra

Kniha (core) LeZime na zadech, nohy pokréené, pater v prodlouzeni, panev 3 naddechy | 1x
v neutrdlni pozici. Hlavu mizeme vypodloZit slozenym ru¢nikem.
Bficho si pfedstavime jako rozevienou knihu, ktera lezi hfbetem na
spojnici hrudni a stydka kost.

S nddechem zavieme stranky o 1/3, vydech drz, s nadech pfiviu o
dalsi 1/3, vydech drZ, na tfeti nadech zavfiu Uplné.

Kufr (core — Sikmé btisni) LeZzime na zadech, nohy pokréené, pater v prodlouzeni, panev Kazda 2x
v neutrdlni pozici. Hlavu mizeme vypodloZit slozenym ru¢nikem. strana 5x
Prava pata se sune s nadechem do dalky, chce se dostat na sténu
pred nami. S vydechem se po podloZce vraci zpét vedle levé. Cvici

levd noha.
Bedra se nepohnou, panev se nenakloni do strany, ramena leZi do
Sirky.
Kocka I. Opora o vSechny 4 koncetiny (narty leZi), osa kolena kycle, dlané- 10 1x
ramena. Dlané nejsou placaté, maji pod sebou ,kulicku”. nadechu

Vytahneme se za temenem hlavy, opfeme spodni Zebra odtric¢ka
smérem do téla, sponu stydkou k pupiku, sedaci kosti do dalky.

Kocka Il. Nastaveni je stejné viz predchozi cvik, celd Kocka I. 10 1x
Opreme vSechny prsty nohy o podlozku a tahneme patu vzad, aniz | nadechl
by se noha pohla. Tahem skrz patu do dalky se ndam mozna
zvednou kolena.

Zkracovacka na overbalu Overbal pod hrudnim koSem, nohy pokréené, ruce zahlavou, lokty 10 1x
(pro ty co nemaiji diastazu) sklopené ke stropu. Hlava vytazend do dalky, panev v neutrdlni nadechu
pozici — sedaci kosti sméruji do podlozky, NE k patam.

S nadechem velkym obloukem lokty dozadu, opiram spodni Zebra
do overballu, horni okraj hrudni kosti vytahuju k bradé.

S vydechem opiram zebra do overbalu a lokty velkym obloukem
vracim zpét.
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