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Udrzet se v kondici a fit je pri moji prdci nutnosti, proto jsem za-
cala cvicit na velkych micich a aqua aerobic ve fitness Hotel Inter-
national v Brné. Velice mné to vyhovuje a tento druh pohybu Vdm
opravdu doporucuji. Cviceni na mici je v této knize a na pfilozeném
DVD opravdu velmi zdafile zpracovdno.

Libéna Rochova

Cviceni s ndcinim patfi k velmi oblibenym pohybovym aktivitdm
populace vsech vékovych kategorii. Md nesporny zdravotni
vyznam, ale také velky vyznam pro rozvoj jedince. Cviceni ndm
muze prindset radost z pohybu, prijemny zdzitek pri cviceni
s prateli, ¢i euforii, pokud cvi¢ime s hudbou. Mdze v nds vyvolat
pocit stésti a soundleZitosti. Podili se na motivacni sfére rozvoje
osobnosti formou zdoldvdni pohybovych ukold.

Preji vsem, ktefi knihu otevfou, aby v ni nasli potéseni a zdroj pro
rozvoj vlastni osobnosti.

Doc. PaedDr. Marie Blahutkova, Ph.D.
Masarykova univerzita v Brné, Fakulta sportovnich studii

Vsichni dobre vime, Ze s pribyvajicim vékem se udrZeni fyzické
zacnete cvicit, ujasnéte si, ceho chcete cvi¢enim dosdhnout. Pokud
chcete vytvarovat a posilovat jednotlivé svalové partie a zpevnit si
celou postavu, nevdhejte a zacnéte s pomoci této knihy. Obsahuje
fadu zdbavnych cviku a sestav, které jsou vytvoreny dle stupné nd-
rocnosti, ale vzdy tak, abyste v kazdé z nich procvicili celé télo. Diky
prilozenému DVD, které obsahuje dvé série — jednu pro zacdtecni-
ky a jednu pro pokrocilejsi, se cviky nendsilnou a prijemnou for-
mou naucite.
A pokud s cvicenim na mici zacindte uplné poprvé, inspiraci a mo-
tivaci Vdm muze byt studentka, kterd cvici prvnim rokem a nékteré
cviky s ndmi nafotila.

Autorky
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Cvicenim nejen k vysnéné postave

Tato kniha je zamérfena na tvarovani hyzdi, brisnich svald a stehen. Timto cvicenim
vam vsak chceme pomoci nejen zménit vasi postavu, ale také vyznamné ovlivnit
kvalitu vaseho Zivota. Jsme zastankynemi wellness - fitness se snahou o udrzeni
dobrého zdravi a dosazeni co nejvétsi Zzivotni pohody. Klademe proto také velky
ddraz na osobnizodpovednost kazdého pfi zvysovani a udrZzenf optimalni kvality
zZivota.

Nasim cilem je dat vam Sanci udrzet si dobré zdravi po cely Zivot.

Nefesime tedy jen otazku:,Jak dobre mi je?" ale pfedevsim, ,Jak dobfe mi mize
byt?“

Kvalita wellness — fitness je tvofena mnoha slozkami. V této knize se budeme
vénovat slozce fyzické, tedy cvicenim.

Fyzicka slozka, nebo také fitness je ¢ast, zabyvajici se télesnou zdatnosti, kterd
je pfedpokladem sportovni i pracovni vykonnosti, ale také aktivniho prozivani
volného ¢asu, radosti z pohybu. Pfispiva k tomu, abychom byli zdravi a v pohodé.
Do fitness patfi vie, co souvisi s télesnou zdatnosti: kontrola a ovliviovani
hmotnosti, prevence onemocnéni (pfedevsim poruch pohybového aparatu
a kardiovaskularniho systému), zdravéa vyziva a znalost rizikovych faktord jako jsou
alkohol, tabdk, drogy atd. Zakladnim prostfedkem jsou télesna cviceni.

Jaké cvic¢eni vam nabidneme? Co vam cviceni pfinese?

MUZete jim kompenzovat nedostatek pohybu.

Prispéje k odstranéni vasi svalové nerovnovahy (dysbalanci) v oblasti
kycelniho kloubu a beder.

UmoZni vam tvarovat vybrané svalové skupiny - bficha, hyzdi a stehen.

e 0@

Radost z pohybu a ze Zivota.



Jak pracuji svalove skupiny, které
budeme tvarovat

Brisni svaly

BFiSni svaly tvofi pfedni a postranni bfisni sténu. Pfi kazdém pohybu trupu se
zapojuji vsechny, ale v rdzném pomeéru. Vsechny se podileji na vydechu, ale
také rdznou mérou. Pravé s vydechem je vzdy spojovana jejich kontrakce - stah,
zkraceni. Velmi dUlezité je, ze tvori oporu patefe. Proto, i kdyz je to pro laika nékdy
nepochopitelné, v pripadé potizis bedernipateri (diky velkému prohnutiv bederni
Casti — zvétSené lordbze) obvykle zacindme s posilovanim bfrisnich svalt. Bederni
svaly nejprve protahujeme.

Primy sval bfisni
Trup predklani. Pfi oboustranné akci vyvoldva extenzi bederni patere, pfi
jednostranné akci se podili na Uklonu trupu.

Je povrchovym svalem bfisSnim a pokud je vypracovan a neni zakryt tukovymi
polstafi, je viditelny a mize byt vasi ozdobou.

Obr. 1 Piimy brisni sval se procvicuje
predevsim ohnutim trupu - extenzi
bederni pdtere. Kulaté ohneme hrud-
ni a bederni cdst pdtere a hrudnik
priblizime k pdnvi. Na mic¢i mdme
bedra pékné oprend do mékkého,
a s vydechem se ndm urcité podarf
primy sval brisni plné aktivovat. Jak
vidime na snimku, cvicici tak zkracu-
Jje piimy brisni sval. Proto se ¢asto pro
posilovdni pfimého svalu brisniho
pouzivd termin zkracovacky.




Vnitini Sikmy sval brisni

Pri oboustranné akci trup predklani, pfi jednostranné trup ukldnf a otaéi na svou
stranu.

Zevni Sikmy sval bfisni
Pri oboustranné akci trup predklani, pfi jednostranné akci trup uklani a otaci na
opaénou stranu. Sikmé bfisnf svaly se podileji na zestihleni pasu.

Pri¢ny sval bfisni

Spoluptsobinabfisnimlisu, tzn. Ze spolu s branici mechanicky napomahadychani.
Ma nejvetsi vliv na zvysenf nitrobfisniho tlaku. Kontrakci stlacuje organy brisni
dutiny proti patefi a podpira ji. Uvedomme si, ze plochého bfiska bez spravné
funkce pficného brisniho svalu nikdy nedosahneme. Tento sval byva velmi ¢asto
opomijen a tak ani vyrysovany pfimy sval bfisni nezabranf vypouklému bfisku.
Svou kontrakci se nepodili na zméné postaveni panve oproti hrudniku.

Obr. 2 Sikmé brisni svaly obvykle posilujeme
spole¢né, snazime se o predklon i tklon sou-
casné coZ se neobejde bez rotace, jak vidime
na obrdzku. Mi¢ usnadni manipulaci s dolnimi
koncetinami, abychom se mohli soustredit prd-
vé na prdci sikmych bfisnich svald.




Obr. 3a,b Pricny brisni sval bychom méli posilovat vzdy jako prvni. Provedeni bfisniho lisu by mélo pred-
chdzet cilenému posilovdni ostatnich brisnich svald. Pro ndcvik jsou vyborné cviky z metodiky Pilates.
S vydechem pfitlaceni pupiku k pdtefi a spoluprdce brdnice s pficnym brisnim svalem tvofi zdklad roz-
voje funkcnosti ostatnich brisnich svald. AZ cviky, které vidite na obrdzku, zviddnete na zemi bez mice,
teprve pak si jej zacvicte s micem.

Praktické rady k posilovani bfisnich svala:

ProtaZzeni svalstva v oblasti beder prfedchazi posilovani bricha.
Nejdulezitéjsi je technika provedeni cviku. Vybereme si proto
takovy cvik, ktery zvlddneme spravné technicky. Jednoduchy cvik
je ucinnéjsi, nez chybné zacviceny cvik s vyssi obtiznosti. Ridime se
heslem kvalita je vic nez kvantita”.

VSechny brisni svaly se zkracuji s vydechem.

Cvic¢ime tahem a tlakem, nikoli Svihem!
Napriklad: 2 s zkracovani, 2 s vydrz, 4 s ndvrat do vychozi polohy.

BFisni svaly Ize posilovat ¢asto a ve velkych davkach (patfi mezi svaly
fazické).

Pocet opakovani stanovime podle ,pdleni” ve svalech.

Ramena se nepredsouvaji pred hrudnik a bedra zlstavaji v kontaktu
s podlozkou.



Svaly dolnich koncetin

Svaly dolnich koncetin zajistuji pohyb - chizi,
ale pIni soucasné i funkci nosnou

Hyzdé

Stiedni a maly sval hyzdovy

Spolu unozuji, jsou hlavnim abduktorem stehen. Také provadéji vnitini rotaci
v kycelnim kloubu a maji velky vliv na jeho pohybovy rozsah. Tyto svaly, pokud
jsou pIné funkeni, se projevi péknym tvarem bokd.

Obr. 4 Jeden ze cvikd na posileni této svalové skupiny na
mici. Strednia maly sval hyzdovy pracuji, kdyz cviciciunozu-
Jje. Mi¢ ndm dovoli minimdlni moZnost zapojit neZddouct,
spolupracujici svaly (synergisty).

Velky sval hyzdovy

Ve své hlavni funkci zanozuje. Zadni snopce svalu provadéji extenzi — natazeni -
a zevni rotaci v kyé€elnim kloubu, pfedni snopce svalu addukci - pfitaZzenf stehna.
Zkracené ohybace kycli (sval bedrokyclostehenni a pfimy sval stehenni) nadm
nedovoli plny rozsah pohybu velkym svalem hyzdovym v kycelnim kloubu a pak
se na extenzi podili bedernivzpfimovace. Posilovanim odstranime povislost hyzdi
a jejich reliéf dosahne zadouciho tvaru.

iy




Obr. 5 Pokud budeme procvicovat funkci hyZdového svalu
vextenzi kycelniho kloubu, kterd je funkci prevazujici, pak ndm
to tento cvik na mici bezpe¢né umozni. Mdme podepieny stred
téla, pohyb muze probihat v kycelnim kloubu v pIném rozsahu
10-15°, a provddi jej velky sval hyzdovy. Cvicenka zanozuje
bez zapojeni neZddoucich svalovych skupin.

Napinac povazky stehenni spolupracuje pfi ohnuti a unozeni dolni koncetiny
v kycelnim kloubu a ovliviiuje napnuti kolene. Ma vyraznou tendenci ke zkraceni.
Vzhledem ktomu, Ze se podilina pohybech zajistovanych hyzdovymi a stehennimi
svaly, jej zde také uvadime.
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Praktické rady k posilovani hyzdovych svalt:

3

3
3
3
3
3

Centrum pohybu pfi posilovani hyzdovych svall je v kycelnim kloubui.
Neprenasime pohyb do beder. Vyuzivame spoluprace brisnich svald.
Zpevnény pficny sval brisni zabrani nezadoucimu prohnuti v bedrech.

Pri posilovani velkého svalu hyzdového nezanozujeme vice nez do
prodlouzeni trupu.

Pri posilovani malého a stfedniho svalu hyzdového neunozujeme vice
nez 45°.

Kontrakce (stazenf) posilovanych svalovych skupin musi byt fizena.
Necvic¢ime Svihem!

| zde plati, Ze kvalita je vice nez kvantita.

Pri kontrakci hyzdovych svalt doporucujeme vydech.

Obr. 6 Toto je jedna z moz-
nosti, jak si- protdhnout
povdzku stehenni. Tah pro-
vddejte s citem, abyste si
neposkodili - ostatni  svaly
kycelniho kloubu.
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Stehna
Predni strana

Ctyrhlavy sval stehenni - kvadriceps

Primy sval stehenni, prostfedni, zevni a vnitini hlava provadf napnuti (extenzi)
v kolennim kloubu. Pfimy sval stehenni se také podili na ohnuti (flexi) v kycelnim
kloubu. PIné funk¢ni a dostate¢né silny kvadriceps dokaze zabranit predc¢asnym
problémuim s kolennimi klouby.

Obr. 7 Predkopdvdni — izolovand extenze v kolené je zvldsté
u vyrazné oslabené predni strany stehna vhodnym zatiZenim
pred tim, nezZ prejdeme napr. k podiepim ¢i diepim, tedy ke
komplexnim cvikdm, pfi kterych posilujeme nejen predni stranu
stehna. V sedu na mici vyrovndvdnim stability soucasné posilu-
jeme i druhou koncetinu. | kdyZ se tento cvik zdd jednoduchy, je
opravdu ucinny.

14}



Vnitrni strana

Pritahovace (adduktory) stehna

Sval hfebenovy, kratky pfitahovac, dlouhy pfitahovac, stihly sval stehenni, velky
pfitahovac. Jestlize tyto svaly nepouzivame a ochabnou (atrofujf), pak pozorujeme,
Zze ndm na vnitinich stehnech néco chybl, stehna jsou propadla.

Obr. 8 SnoZovdni je zdkladni pohyb pro posilovadni prita-
hovacud. Abychom si usnadnili ndcvik, vyuzijeme mic coby
podlozky pro necvicici dolni koncetinu. Rozsah unozeni
a snozeni by nemél byt vetsi nez 45°. Hmotnost posilujict
dolni koncetiny je pro zacdtecniky dostatecnd. Pokud jes-
té pfiddme overball, ktery pfi snoZeni stlacujeme, nic ndm
k posilovdni a pozdéji i k tvarovdni vnitini strany stehna
nechybi.
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Zadni strana

Hamstringy

Dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity, sval poloblanity zajistuji predevsim
ohnuti (flexi) v kolennim kloubu. Hamstringy byvaji velmi zanedbdvanou svalovou
skupinou, diky vlivu civilizace (vice sedime nez chodime nebo dokonce béhame).
Trvalym zkracenim ztraceji i svou pruznost. U zacatecnikl se pak pfi jejich cilené
kontrakci mohou objevit svalové kfece. Ty by nas vsak nemély odradit. Postupnym
a systematickym zatézovanim vymizi.

Obr. 9 Zakopdvdni — flexe v kolen-
nim kloubu je nejcastéji pouzivanym
pohybem pro posilovdni a tvarovdni
zadnf strany stehen. Jednu z jedno-
dussich forem vidite na obrdzku.

Praktické rady k posilovani stehennich svala

‘ Udrzovani vyrovnaného vztahu mezi kvadricepsy a hamstringy je
podminkou plné funk&nosti téchto svalovych skupin. PFima hlava
Ctyrhlavého svalu stehenniho a hamstringy byvaji obvykle vyraznée
zkradcené. Tato nerovnovaha byva ¢asto pricinou bolesti v kolenou.
Proto dffve nez zacneme s vlastnim posilovanim, musime pfimy sval
stehenni a hamstringy nejprve protahnout do optimalni délky.

|16}



Pozice, které nam dovoli orientacni kontrolu
optimalni delky vybranych svalovych skupin

Obr. 10 Pro kontrolu ohybact kolen to je kolmy sed.
Kolena jsou propnutd a trup vzpiimeny.

Obr. 11 Optimdini délka pfimé hlavy stehenni ndm
umozni v lehu na bfise ohnuti kolena 100° bez ohybu
(flexe) v kycelnim kloubu, které se v piipadé zkrdcenf sle- ' Obr 10
dované svalové skupiny projevi vysazenim zadecku.

Obr. 12 Vyraznou tendenci ke zkracovdni maji také
pfitahovace stehen. | ty také musime nejprve prota-
hovat, nez mdzeme pfistoupit k jejich posilovdni. Roz-
noZeni v kolmém sedu by mélo mit rozsah 90°. Tento
rozsah respektujeme i pfi posilovdn.

Obr. 11
Pred posilovanim protdhneme ohybace kycli, "

jednu z moznosti vidite na obrazku ¢. 13.

Obr. 13 ProtaZeni ohybact kycli.

@ Centrum pohybu pfi posilovani
¢tyrhlavého svalu stehenniho
- predkopavani - je kolennf kloub.

‘ Centrum pohybu pfi posilovani
hamstringud — zakopavani - je
v kolennim kloubu.

‘ Centrum pohybu pfi posilovani
pritahovacd stehna - roznozovani
- je v kloubu kycelnim.

a Kazdou kontrakci stehennich svald
je nutné provadét s vydechem.

Obr. 13
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Svaly a jejich funkce

Svalové bilkoviny aktin a myozin jsou nositeli zakladnf funkce svald - zkracovani.
Svalyjsouaktivnislozkou pohybu.Podle viastnosti, které u nich prevlddaji, je délime
do dvou skupin - svaly s tendenci ke zkracovani a svaly s tendenci k oslabovani.
Svaly hyzdf a bficha patfi mezi svaly, které byvaji vyrazné oslabeny. Stehenni svaly
nelze brat jako celek, byvaji oslabené i zkrdcené, jak jsme jiz uvedli v pfedchozi
kapitole.

Nasim cilem by mélo byt zvétseni objemu svalu, jeho zbytnéni (narast svalové
tkané) na Ukor tkaneé tukoveé (Cili jeji redukce).

V praxi tedy nejprve rozvijime silu a nabirame svalovou hmotu, a pak tepr-
ve tvarujeme a formujeme svaly. Je zcela logické, ze pokud chci tvarovat,
musim mit co tvarovat!

V praxi to vypada tak, 7ze obvod paZe zUstane stejny, jen misto tricepsu vam
nebudou viset ,zaclonky”.

Pfi jakémkoli cviku nezapojujeme oddélené pouze jeden sval. MUzeme fFici, ze
se na pohybu urcity sval podili pfevaznou mérou, ale dalsi svaly se zapojuji také.
Posilovanim a tvarovanim hyzdi, bficha a stehen ovliviiujeme také svaly podilejici
se na postaveni panve. Protoze panev patfi do komplexu zdkladny patere, spravna
délka a optimalni sila ndmi sledovanych svalovych skupin ovliviiuje funk¢nost
celé patere. Napriklad zpevnéni brisnich svald ve svém disledku mize odstranit
bolesti v bederni patefi. Pfipadné vyrovnany silovy a délkovy vztah hamstringC
a kvadricepsu sniZi riziko problémi s kolennim kloubem a podobné.

Délka svalu

Jen optimalni (plnd) délka svald ndm dovoli plnohodnotné posilovat, aniz
bychom si poskodili kloub. Na plnou funkenost kloubl bychom pfi posilovani
nemeéli nikdy zapominat.

Corozumime pod pojmem optimalni délka svalti? Je to takova délka, kterd umozni
kloubni pohyb v uzitkovém (funk&nim) rozsahu. Kdyz to hodné zjednodusime,
znamena to, Ze si rano zavazeme boty, aniz bychom si ubliZili. Optimalni kloubni
rozsah se vyjadfuje velikosti Uhlu. Nas zajima predevsim aktivni rozsah v kycelnim
kloubu, proto jej hodnotime nejen z pohledu délky sledovanych svalovych skupin,
ale i sily jejich protilehlych svalovych skupin (antagonistU).
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Tento rozsah udrzujeme cvicenim
a nezapomindme na ng&j ani pfi
pohybu na mici.

Obr. 14 UnoZeni 45°

Takto provedené unoZeni nds informuje nejen o opti-
mdlni délce pfitahovact stehna, ale také o dostatecné
sile hyzdovych svald.

Obr. 15 Zanozeni 15°

Tak vypadd zanoZeni, kdy prdvé hyzdové svaly se na
provedeni podileji dominantni mérou (neprohybdme
se v bedrech). Mdzeme pak byt spokojeni nejen s opti-
mdini délkou ohybact kycli, ale i se silou hyZdovych
svald.

Obr. 16 Prednozeni 75-100°

Neprednozujeme pasivné, ale pfi viastnim pohybu
aktivujeme i brisni svaly. Cviceni protahuje hamstringy
a hyzdé posiluje brisni svaly a svaly stojné dolni kon-
cetiny.

Obr. 17 Rotace vnéjsi 45° (vytoceni spicek ven, dolni
koncetina napnutd).

Obr. 18 Rotace vnitini 45° (vytoceni Spicek dovniti, dol-
ni koncetina napnutd)

Vnitini rotdtory kycli byvaji ¢asto zdrojem bolestf
v kycelnim kloubu, proto je tfeba jim vénovat pozor-
nost. Jeden ze cviki na mici je na tomto obrdzku.
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Protahovani svalu

Proces prodluzovani svall, vazivové tkané a dalsich tkanf nazyvame strecink
(stretch je v anglictiné tdhnout). Ovliviujeme tim predevsim délku a pruznost svald,
nasledné funkeni rozsah kloubU, optimalni kloubni pohyblivost, ale také svalové
napéti a silu. Strecink nenf jen pouhou mechanickou zaleZitosti, jeho soucastf je
fada fyziologickych mechanismU - reflext. Ty nas informuji o délce svalu, jeho
konstantnim napéti a o tom, jak rychle se délka a napéti svalu méni.

Napéti a uvolnéni svalu

Svaly jsou i v klidovém stavu v urcitém napéti (predpéti) - fikdme tomu svalovy
tonus. Klidové napéti svalll mUzeme chapat jako projev pfipravenosti svalu
k ¢innosti. Zajistuje vzptimené drzeni trupu, ovliviiuje spravnou polohu kloubU
a Casti téla vibec, klesd ve spanku (narkdze, bezvedomi). Tonus je fyziologicky
vyznamnym jevem. Poznat, dokazat procitit rozdil mezi napétim ve svalu a jeho
relaxaci — uvolnénim, vyrazné ovlivni vysledky jak strecinku, tak posilovani.
Dovednosti, jak vedomé stfidat napéti a uvolnéni svald, je tfeba se naucit.

Pruznost svall

Pruznost (elasticitu) svalu Ize charakterizovat tak, Zze se sval po urcitém zatizeni
(kontrakci) vrati zpét do plvodni polohy ¢i stavu a nezlstane deformovan
(zkrdcen, ¢i protazen). Svaly svoji pruznost ztraceji nedostatkem pohybu i vékem.
Jen svaly, které pravidelné a optimalné pracuji, zGstavajf pIné funkeni.

Sila svalu

Aby svaly mohly plnit svou zakladni funkci (pohyb), musi byt dostatecné silné. Sila
svalu je schopnost prekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.
Jak jednoduse to znil Oslabené svaly ndm totiz nedostatecné fixuji predevsim
klouby a podileji se taki na chybné funkci svalu. Kone¢nym disledkem mohou byt
nevratné poruchy pohybového aparatu, provazené bolestmi kloubl. Co musime
udélat, abychom silu svalt nejen udrzeli na Zddouci Urovni, ale také rozvinuli?
Musime nejprve stanovit pficinu oslabent.

Pokud je hlavni pficinou mald trénovanost a nemuseli jsme svdj aktudlni stav
svalové sily konzultovat s lékafem, ddme Sanci nasim svallm, aby pracovaly.
Budeme tedy posilovat.
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Redukce hmotnosti

Velmi ¢asto se s posilovanim spojuje redukce hmotnosti. | kdyz toto téma neni
v této knize prioritni, je potfeba se o,shazovani” prebytecnych kilogramd zminit.
Nikdo z nas neprekroci svlj geneticky stin. Kazdy mame jiné geneticky dané
pfedpoklady - mizeme s nimi manipulovat, jen kdyz je zname. Odbornici, ktefi se
zabyvaiji obezitou, uvadeéji dva rozdilné typy ukladani tukovych zasob.

Typ jablko

Jedna se o tak zvany muzsky typ obezity, u kterého dochazi k hromadéni tuku
v oblasti hrudniku a bficha. MuZi i Zeny s timto typem obezity trpi vysokym
krevnim tlakem, cukrovkou 2. typu a vysokymi hladinami cholesterolu a krevnich
tukl. Také jsou daleko vice ohrozeni moznosti vzniku infarktu myokardu ¢&i cévni
mozkovou pifhodou.

To, abyste méla ploché brisko, vas bude stat hodné prace. Bohuzel, zatézovanim
konkrétni partie neurychlite ztratu podkozniho tuku na tomtéz misté. Urcité je
dobre, Ze brisni svaly dtkladné posilite pfi cvicich zaméfenych na bricho, ale to je
tak vse, nebot tukové zasoby se odcerpavaji postupné z celého téla. Znate to - az
jako Uplné posledni zmizi praveé z problémovych partii.

Snazte se tedy cvicit a soucasné hubnout omezenim poctu kilojould, které snite.
I kdyZ se vdm hned nepodafi dostat své kfivky do idedlnich rozmér(, délate to pro
sebe a pro své zdravi. Pamatujte, Ze plati:

»Fit fat” (tlusta, ale v kondici) z hlediska zdravotnich komplikaci znamena
mensi riziko nezli ,unfit unfat” (stihla bez kondice).

Da se tedy néco udélat s vyklenujicim se briskem jablkovitého typu? Urcité ano,
proto také piSeme tuto knizku. To, ze se nam vyklenuje bfisko, je ddno vrozenou
dispozici, pfi které brisni svaly Zzeny musi byt schopné rychlého rozpéti, aby
téhotenstvi probéhlo zdravé a bez komplikaci. A protoze nase bfisni svaly se tak
rychle povoluji, musime je stale zpevrovat.

Obvykle staci 2x tydné se zameérit na cviky posilujici brisni svaly a mame
po problému.

A to je i vyhoda oproti zendm ze skupiny druhé.
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Typ hruska

Jednd se o tzv. zensky typ obezity. Zensky, odborné gynoidni typ obezity je
dan predevsim genetickou dispozici, kdy se ve zvysené mire uklada tuk pravé
v oblastech hyzdi a stehen. Tento typ obezity nebyva provézen tak castym
vyskytem zdravotnich komplikaci, ale o to hdre se ndm s nadmérnymi partiemi
bojuje. | kdyz se zhubnout snazime, ¢asto doséhneme pouze Ubytku v oblasti
hrudniku ¢i obliceje. Tyto problémové partie zlstanou snad i tehdy, kdybyste
nejedla opravdu nic. Je to dano zvysenou citlivosti tkani v oblasti stehen a hyzdi
na hormonalnivlivy, které vysilajf signal tkdnfm, at si tuk do téchto partif ve zvysené
mife ukladaji.

Ani intenzivnim cvi¢enim casto optimalni postavy nedocilime, nicméné presto
cviceni nezanedbéavejte. Zpevnite si stehna a boky, vyvarujete se pomerancové
kéize i bez chemie a také nepékného ,natfdsani’ téchto partifi pfi chizi.

Cviceni na fitballu

Cvicit na velkém gymnastickém mici neni jen modni zaleZitosti. Skutecnost, Ze
jako prvnf zacali mi¢ vyuzivat fyzioterapeuti, nam dokazuje, Ze se nejedna jen
o pomucku pro formovani vysnéné postavy, ale Zze jeho vyuZiti je opravdu Siroké.
Rehabilitace, prevence bolesti v zddech, posilovani oslabenych ¢&i protahovani
zkradcenych svall, zpevnéna postava - ale také radost z pohybu.

Fitball, i kdyZ je veliky, neztraci nic z pfednosti mice, hravost pfi cviceni mu
nenf cizil Mzete s nim volné manipulovat, vyuZivat jej jako prekazku, podloZku
i bfemeno.

v

Proc pravé mic?

Které zvlastnosti mice vlastnée vyuzivame?Vyznamné jsou jeho elastické vlastnosti,
jeho pruznost. Nemusite se bat si na néj sednout, jeho nosnost je obvykle 300kg.
Mi¢ netlaci, da se tedy pouzivat jako alternativni sezeni misto Zidle. Diky jeho
kulatému tvaru je opora pohyblivd a tim zvIlast prizniva k rozvoji funkenosti
svalového korzetu — jeho pohyblivost nds nuti neustadle udrzovat rovnovahu,
nepfetrzité zapojovat viechny svaly zadoveé i jejich hluboké vrstvy (autochtonni
svaly), které se cilené aktivuji s obtizemi. Dynamické, vzpfimené sezeni na mici
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podpofi spravnou polohu panve a vzpfimeni trupu. Kontakt s mi¢em vyvolava
pfirozenou reakci organizmu, zvIasté z pohledu rozvoje spravné funkcénosti svall
v oblasti patefe. Podvedomé aktivuje nas pohybovy aparat. Opérnou funkci
v sedu na mici pfebiraji kosti sedaci. Je tfeba, aby byly na vrcholu mice. Mi¢ Ize
pouzivat nejen coby oporu vlastniho téla, ale i jen jeho ¢asti v rGznych polohach.
Jedinou kontraindikaci cvi¢eni je bolest.

Pro méné pokrocilé doporucujeme sed na mici nejdéle 20 min - pfesnéji do té
doby, pokud tzv. spravny sed udrzite. Jestlize se ,zhroutite” jako na nevhodné zidli,
pak se snaha miji ucinkem.

Spravny sed na mici je uréen

3

PP © 0

Postavenim nohou (vice nez na sitku ramen, bérec kolmo k podlaze,
stehno s bércem 90°a vice).

Postavenim panve (zachovat lorddzu).

Brisni svaly jsou pevné (pupik je pfitazen k patefi, cela pater se
protahne vzhdru).

Postavenim hrudniku (vypnuty, ramena stazena od usi, spodni cipy
lopatek stahneme dold).

Postavenim hlavy (vzpfimend, v prodlouzeni patefe).

Rozhoupavani (pohupovani) vedeme pres panev, hrudnik, hlavu.

Frekvence zhoupnuti na mici se pohybuje v rozmezi 90 -110x za
minutu.

Obr. 19 a, b Vzpfimeny sed roznozny na
stredu mice, dlané polozte na stehna. To
Jje jednou z variant sprdvné provedeného
sedu na mici. Paze muzeme také polozit
v pfipazeni z boku na mic ¢i na kolena.
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Jak mi¢ pouzivat?

MozZnosti pouziti velkého mice jsou opravdu Siroké. Je vyuzivan ve zdravotnictvi,
skolstvi, sportovnich klubech, fitcentrech.. Tato kniha vas nauci cvicit na mici
doma, kdy uvidite, Ze i na malém prostoru mizete dosahnout velkych uspéchd.

Bezpecné prostiedi

@& Povrch, na kterém budete s micem cvicit, by nemél klouzat, klasicke
koberce tuto podminku splfuji.

@ Prostor musi dovolit volny pohyb. Cviky, které naleznete v této knize,
jsou na prostor nenarocné.

@ Pozor na ostré pfedméty v blizkosti. Nebezpecné mohou byt i
ozdoby ve vlasech, prsteny apod.

Spravné obleceni a obuti
@ Obleceni by nemélo byt pfilis volné, plandavé. Nemusi odpovidat

modnim trenddm, ale musi byt pohodlIné, aby vam dovolilo plny
rozsah pohybu téla i koncetin.

@ Pokud budete cvicit obutd, podrazka nesmi klouzat. Koberec obvykle
umozni cvicit naboso. Ponozky nejsou Uplné vhodné.

Jakou velikost?

@ Jakou velikost vybrat, aby se mi¢ dal optimalné vyuZzivat? Prodejci
nabizeji dvé feSeni - podle vysky postavy nebo podle délky paze.
Z vlastni zkusenosti doporucujeme, ze nejlepsim fesenim je posadit
se na Mi¢, a pokud stehno a trup, stejné jako stehno a bérec,
sviraji nepatrné vétsi nez pravy Uhel, je to urcité spravné. Sed musi
dovolit fyziologické zakfiveni patefe, tj. umoznit optimalni lorddzu
(predozadni prohnuti) v bedrech i v kr¢nf oblasti.




Spravné nahustit

@ Ridte se pokyny vyrobce.

@ Pokud mate v Umyslu mi¢ pouzit pro aerobni zatizeni, kdy pouzivate

3

rychlé pohupy, ¢i odrazy, mi¢ musi byt fadné nahustén, radéji vice
nez méneé. Jen tak jeho pruznost vyvola takové reakce organizmu,
jaké ocekavate.

Pokud cvi¢eni na mi¢i bude zaméreno spise na rekondicni cviceni
z pohledu rozvoje sily, rovnovahy atd., pak muize zastat o trochu
mék¢i, méné nahustény.

Nahusténi musi byt v souladu s vasi hmotnosti, aby byla zachovana
optimalnf vyska mice.

Jak mi¢ udrzovat

3

3

Mi¢ se d& snadno umyt vodou a saponatem, jako jiné gumové
pfedmeéty.

Pokud mi¢ vyfouknete, nevyfukuijte jej zcela, pfedejdete tim jeho
slepent.

Kam s nim?

3

Zkuste nafouknuty mic¢ zavésit v siti. Nemél by se volné kutalet
po mMistnosti, aby nepfekazel, a pfi bézném provozu domacnosti
jesté nezpusobil nékterému ¢lenu rodiny Uraz. Nestydte se za ne¢j,
neschovavejte jej ve skiini, mate jej prece proto, aby vdm slouZil.

Obecné zasady cviceni na fitballu

Vychazejte pfedevsim ze svého aktudlniho zdravotniho stavu, nepfecenujte se,
vyuZivejte viak vsech moZnosti svého pohybového potencidlu.

@ Cvicte pomalu, soustiedéneg, pecliveé, uvédomuite si kazdy pohyb.

3

Bezchybne zvlddnéte vychozi polohu, zaklad, na ktery navazete
vlastni cviceni.
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@ Snazte se, aby vade cviceni bylo ekonomické s optimalnim
vynalozenim sily, bez zbyte¢nych souhybU, s pocitem hravosti.

@ Nezadrzujte dech, dychejte pfirozené v souladu s pohybem.

@ Necvicte do takové Unavy, kdy uz nezvladate cvik ve spravném
provedeni. Spatna koordinace mize zpUsobit traz!

® \yuZivejte dopomoci.

Jak pracovat se zasobnikem cviki?

Nedilnou soucasti praktické c¢asti knihy jsou zasobniky cvikli pro jednotlivé
svalové skupiny, které naleznete na nasledujicih strankach, a ukazkové sestavy na
pfilozeném DVD. Cviky v zasobniku jsou sefazeny podle technické naro¢nosti, od
jednodussich po slozitéjsi, a podle fyzické ndroc¢nosti od snazsich po tézsi.
Priklady nasich ukazkovych sestav mohou byt pro vas navodem, jak si program
mUzete sami vytvorit —,usit” si jej na miru. Proto si nejprve zkuste zacvicit sestavu
podle naseho DVD a zjistéte si, ve které Urovni se citite nejlépe. Podle toho pak
vybirejte cviky ze zdsobniku pfi tvorbeé viastni sestavy.

Aby byl cvik ucinny, je tfreba jej opakovat 8 — 16x. Méjte na paméti, ze méne nekdy
znamena vice - spravné technické provedeni cviku je dUleZitéjsi, nez vysoké pocty
opakovani. Provedeni cviku kontrolujte s obrazky v zdsobniku.

U kazdého cviku je na prvni fotografii zobrazeno zékladni postaveni - jednd se
o vychozi a kone¢nou polohu. Nasledujici fotografie pak zndzorfuji prdbeh
spravného provedeni pohybu. Jednotlivé kapitoly zdsobniku jsou rozdéleny
podle pfevazujiciho ucinku cviku na vybranou svalovou skupinu - svaly bfiska,
hyzdi a stehen.

e Ve

Jak si (nejen s nami) dobre zacvicit

@ Vyclente si pravidelnou dobu, kterou budete cviceni vénovat.
Pocitejte nejméné s 30 minutami.

@ Stanovte si cil svého cviceni, véetné svalovych skupin, které mate
v umyslu posilovat ¢i protahovat.

@ Vyberte takové cviky, které odpovidaji vasemu aktudlnimu stavu
pohybového aparatu, vasim dovednostem a moznostem.
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@ V piipadé nejasnosti se nebojte obratit na odborniky.
@ Cvicte tak, abyste z n&j méla radost, nikdy necvicte, pres bolest”

@ \Vyvarujte se pretizeni, zplsobené ndrazovym tréninkem, cvicte radgji
méne, ale pravidelné, optimalni je 3x tydneé.

@ Nesrovnavejte se za kazdou cenu s ostatnimi, poslouchejte
predevsim signaly svého téla.

Zapamatujte si!

1. Posilovat zacinejte s pfipravenymi svaly, tedy rozcvicenymil Ukazku rozcviceni
najdete také na DVD.

2. Posilujte podle aktualnich moznosti organizmu. Cvicte tak, aby cviceni bylo pro
vas pozitivni a pfinosné!

3.7 pocatku je pricviceninutné se soustredit na spravnost technického provedeni
pohybu. Tim se vyhnete prohlubovani pfipadné svalové nerovnovahy.

4. Pocet opakovani nesmi byt na Ukor kvality provedeni. Optimalnf je cvi¢it do
mirné Unavy nebo pocitu paleni ve svalu.

5. Spravné dychani bez zadrzeni dechu je zdkladem kvalitné provedeného cviku.
Dychani by mélo byt pfedevsim pfirozené.

6. Pohyb by nemél byt provadén svihem, ale vzdy tahem nebo tlakem. Rychlé
tempo cvic¢eni nas ¢asto svadi k chybam. Pokud cvicite podle hudby, pak by
tempo nemeélo byt rychlejsi nez 110 beatt za minutu (BPM).

7. Myslete na to, co cvicite, kterou svalovou skupinu zatézujete, ucte se poznavat
vlastni svaly a pracovat s nimi.

8. Necvicte s plnym zaludkem. Bilkoviny nejezte nejméné 3 hodiny pfed cvicenim,
sacharidy 1 hodinui.

9. Dodrzujte pitny rezim (nejvhodnéjsi je ¢ista nesycena voda). Nezahajujte cviceni
s pocitem zizné a hladu.

10. Na koncilekce nezapomente na protazeni zatizenych svalt a celkové uklidnénf
organizmul.

A nyni pifejdéme od teorie k praxi a pustme se s chuti do toho!
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