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Dychani a brisni svaly

Doporuceni ke zplsobu dychani pfi posilovani se mezi trenéry neliSi a zni pomérné
jednoznacné: pfi zvedani zatéze (tézSi faze cviku) vydechujte, pfi brzdéni zatéze
nadechujte. V nasledujicim textu chceme detailngji informovat o zplisobu provedeni a
nacviku vydechu, ale i nadechu.

,Nadech dolu"

Ddvodem, pro¢ bychom se méli ,nadech dold“ naudit a pouzivat jej nejenom v ramci
cviceni, je stabilizace bederni oblasti. Ta je zabezpecena hlubokymi bfiSnimi a zadovymi
svaly, ale pouze v soucinnosti se svaly panevniho dna a branici. Branice pfi nadechu
sestupuje dol a stlac¢uje vnitfnosti shora jako pist. Spolupracuiji-li dostate¢né ostatni vyse
jmenované svalové skupiny, dochazi k navyS$eni nitrobfiSniho tlaku, ktery je spojen s
aktivizaci svall tvoficich fyziologicky opasek kolem beder a tim dochéazi ke zminované
stabilizaci.

Ne vzdy pracuji véechny uvedené svaly spravné, dostateéné a spole¢né. Castou chybou
byva (vice u Zen) nadech do horni ¢asti hrudniku, ktery je doprovazen zvedanim ramen a
»vystrkovanim“ dolnich Zeber vpfed a nahoru a prohybanim zad mezi bedry a hrudnikem.
Tim dochazi k pretizeni hornich fixatorl lopatek, hornich krénich partii a povrchovych
vzpfimovacl v oblasti prechodu mezi hrudnikem a bedry.

Dychani do dolniho bficha je zakladem cviceni gi-gong (Cchi-kung) a tai-ji (tchaj-ti). Je
pfitom vyvarena predstava, Ze v hloubi dolni ¢asti bficha lezi Cerveny micek, ktery se s
nadechem nafukuje. Pro¢ dlouhodobé pouzivani téchto cviceni, ktera plivodné vychazela
z nutnosti stabilizovat patef a klouby pfi souboji, jednoznacné vykazuje zdravotni
prospésnost? Umite si na to jiz mozna sami odpovédét: je to diky centrovani kloub(
vCetné patere.
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Nacvik ,,nadechu dolu“

Prvni poloha: leh na brise

Cvitenec lezi na bfiSe, hlava je poloZzena na hrbetech rukou a je tazena temenem v
prodlouzeni patefe, tedy do dalky. Ramena jsou uvolnéné tazena od usi: cviCenci
navozujeme tento pocit tak, Ze na ramena poloZime své ruce jako narameniky a zlehka je
odtlac¢ujeme od sebe. Cvi¢enec volné vydychne a poté nasleduje série nékolika cilenych
nadechd. Tyto cilené nadechy by se mély projevovat vzdy zvySenim nitrobfiSniho tlaku, tj.
zpevnénim brisni a bederni oblasti kolem dokola (mizeme kontrolovat rukou, bficho se
nesmi ,,vySpulit“ a nafouknout smérem do podlozky) a nesmi dochazet ke zvedani ramen
a zvedani a ,vystrkovani“ dolnich zeber vpred a vzhiru (v této poloze tomu zabraruje
podlozka).

o

Obr. 1 Obr. 2

e

Zkou$ejme tfi typy cilenych nadechl s tim, Ze vysledek — stabilizace bederni patere
zvySenim nitrobfisniho tlaku — je v podstaté tentyz.

1. nadechy posilame ,dozadu“, do mist, které snadno nahmatnete: dejte si ruce v
bok a palce se dotknou poslednich zeber. Na jejich konci sjedete palci o centimetr
dold. Tam nadechuijte (obr. 1 a 2). Pfi nadechu se nesmi bedra zvedat (ohnuti
bederni patere)

2. nadechy cilime do stran: do mist, kde hmatame dolni zebra na boku. Pfi nadechu
dojde k mirnému rozsifeni a sou¢asné zpevnéni v téchto partiich

3. nadechy posilame tésné nad tfisla (misto jako na obr. 3): spojime pupek s pfednim
trnem kycCelnim a na spojnici najdeme hranu pfimého svalu bfisniho. Od ni
centimetr smérem Kk tfislim, tam nadechujeme. Opét pfi nadechu se brisni sténa
zpevni a zatla¢i smérem do prstd, které do téchto mist mizeme polozit.
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Druhé poloha: leh na zadech

Jako druhou volime také nizkou polohu, kde je snazsi soustfedéni na zplsob dychani.
ProtoZze v lehu na zadech je pro cviCitele dostupnéjsi predni strana trupu, mizZzeme
presnéji instruovat o nadechu nad tfisla (obr. 3). Dbame na to, aby hlava byla nastavena
temenem do dalky a ramena taZzena od usi a k podlozce. Také ostatni disposice jsou
stejné, jako v lehu na bfise. Nacvik nadechu v leZze na zadech je soucasti rehabilitacnich
postupd.

Obr. 3

Treti poloha: stoj

Stoj je poloha vysoka a naro¢na a je tfeba hlidat nékteré zakladni véci: stoj v Sifce panve,
lehce pokréena a zpevnéna kolena (nezamcend), hlava je tazena temenem vzh(ru a jsou
vyrovnavana nadmeérna patefni zakfiveni. Ramena jsou uvolnéna a lehce tazena od usi,
paze visi podél téla. Mizeme také ruce polozit na okraj lavicky nebo Zidle ¢i se mizeme
chytit ramu stroje (obr. 4) — paze jakoby objimaji strom. Dodrzujeme veskera doporuceni
uvedena u lehu na zadech s tim, Ze ve vertikale riziko zvedani ramen (horniho dychani)
vzrlsta - proto je vhodné dat kontrolovat se v zrcadle.

Obr. 4
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Ctvrta poloha: sed u horni kladky

| v sedu plati pfi nacviku ,,nadechu dol(“ vSechna predchozi doporuceni véetné toho, ze v
zakladni poloze vyrovnavame nadmérna paterni zakfiveni. U prostého sedu mame
tendenci zaujimat ,,unaveny“ sed s kulatymi zady a prfedsunutym ,pocitacovym® drzenim
hlavy. Vyhodou cvi¢eni na kladce je odleh¢eni hornich koncetin i trupu. Pfi pohybu
drzadla kladky vzhiru se ,,nadechuje dold*.

Do praxe v zivoté

Vlastni nacvik nddechu ,nadech dold“ nesmime zaménovat za dychani v bézném Zivoté
nebo pfi tréninku, kdy mohou byt zvySené naroky na dechovou ventilaci. Pak ,nadech
dol(“ tvori jakousi zakladnu, na niz - v pfipadé potreby - navazuje plny nadech s vétsimi
souhyby hrudniku tj. se zapojenim pomocnych dechovych svall. Pfi cviceni v posilovné,
jak uz bylo v Uvodu feceno, byva nadech spojen s lehéi fazi pohybu (pohyb doll pfi
Zvladneme-li ,nadech dold“, ovlivnime pozitivné stabilitu bederni oblasti a zlepsime tim
ucinnost cviceni.

Uvedeny nacvik nadechu musi probihat v klidu (bez zvy$ené potieby ventilace) a velice
zvolna. Zpocatku se nadech provadi cca 5x, dalSi série az po kratSim odpocinku.
Naucime se vnimat praci branice s pocitem zvySeného nitrobfisniho tlaku pfi nadechu.
Cilem pravidelného a dlouhodobého nacviku je zafixovani programu v nasem mozku, aby
jej casem pouzival i bez naSeho védomi.
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Silovy vydech a zatinani bfisnich svalli

Pri vydechu se branice pohybuje vzhilru (k hlavé) a pokud bychom pfitom nechali bfi$ni
svaly ve stale stejném napéti, snizoval by se nitrobfiSni tlak a stabilizace beder by se
zhorSovala. PFfi prekonavani zatéze to vSak neni mozné. Je nutné vytvofit pomoci
zvySeného napéti brisnich svall jakousi obrué, kterda bude stahovat oblast pasu (,,taili“).
Toho docilujeme bud zadrzenim dechu nebo vydechem, kterému klademe odpor zUzenim
vydechovych cest. | kdyz zadrzeni dechu je v literatufe doporu¢ovano (dokonce i pro
zacéatecniky), ma nevyhodu: po nékolika malo vtefinach dochazi ke zvyseni krevniho tlaku.
Proto u¢ime cvic¢ence tzv. odporovy vydech, pfi kterém se bfiSni a bederni oblast
kruhovité zuZuje a zpevfiuje. Zebra jsou pfitom stahovana doll do vydechového
postaveni. Bederni patef neméni své zakfiveni (nekyfotizuje se). V praxi se nam osvédcily
nasledujici cviky doprovazené silovym vydechem a zatnutim bfisnich svalt:

Nacvik zatnuti bficha v lehu skrémo s vydechem

Nacvik zatnuti bficha v lehu skrémo s vydechem V lehu skrémo mizeme nohy polozit
napt. na zidli ¢i lavicku a zaciname jiz znamym nadechem do dolniho bficha a pak s
vydechem zatindme bFi$ni svaly. POZOR! Bederni patef se nesmi ohybat! Zebra se stahuiji
doll do vydechové polohy, vytvari se opaskovité zpevnéni kolem bederni a bri$ni oblasti.
Vyborné zkusenosti mame pfi cviceni, které davame klientdm za domaci ukol: fixaci rukou
zajistuji napt. v lehu pod stolem, kdy se ruce opiraji o spodni ¢ast desky stolu. Tlak se od
rukou prenasi do ramenniho kloubu.

Obr. 5
Na obr. 5 vidime toto cviceni v posilovné s pouzitim drzadel u kladek. Vidime, Ze se

tlakem do opory Iépe fixuji ramena, lopatky. S tim je spojena fixace dalSich segment(:
Zzeber a odtud pokracujicich svalovych fixacnich smycek (fetézcll) pres brisni svaly az k
panvi. Dulezity je pfitom pocit taZzeni hlavy do dalky, pfilepenych beder (ne bederni
kyfozy!l) a oddaleni ramen od usi.
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Jestlize cvicenec zvladne silovy vydech v lehu, zarazujeme ho ihned pfi cviceni na strojich
a kladkach. Obzvlasté jiz stahovani kladky v sedu je vhodné proto, Ze je mozno dobre
kontrolovat kaZzdou sekvenci tohoto nacviku. Dalsim cvikem, ktery je pro nacvik nadech-
vydech vhodny je tricepsovy tlak v lehu na zadech (obr. 6). ,Nadech dol(“ provazi
brzdivou fazi cviku, ktera koné&i s jednoru¢kami u hlavy. Poté nasleduje vy$e popsany
silovy vydech, zpevnéni bfisnich svall a pohyb ¢inek vzhdru.

Aktivizace brisnich svall ve visu stojmo

Ve visu se kazdy neudrzi, proto mize cvi¢enec pouzit vis stojmo, pfi kterém castecné visi
a zaroven se opira nohama o zem, tedy je ¢aste¢né odlehcen. Podstatna je skutecnost,
Zze zaCiname nadech v ,kontrolovaném visu“. Tim je minéno mirné zatnuti dolnich a
stfednich fixator(l lopatek tak, aby nebyla hlava Uplné zapadld mezi ramena. Oproti
predeslym poloham je zde nadech usnadnén protazenim hrudniku a uvolnénim hornich
fixator( lopatek (ty jsou ve visu ve zkraceném postaveni). Po nadechu nasleduje silovy
vydech se zatnutim bfiSnich svalll a staZzenim Zeber, pohybem ramen od usi a vysunuti
hlavy smérem vzhlru. V této poloze doporucujeme nejen trénovat silovy vydech, ale
pozdéji posilovat bfisni svaly zvedanim dolnich koncetin.



