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Projekt:  Inovace oboru Mechatronik pro Zlínský kraj Registrační číslo: CZ.1.07/1.1.08/03.0009
PEVNÉ BŘICHO, ŠTÍHLÝ PÁS
Podíváme - li se pozorně kolem sebe na většinu naší populace v Česku, zjistíme, že štíhlý pás a ploché bříško zrovna není něco běžného. A přitom stačí tak málo. Pravidelné cvičení a trochu změnit svůj životní styl. V tomto článku se pokusíme vám předložit více cviků na svalstvo břicha, které hlavně ovlivňují, jak náš pás vypadá. Cviky na břicho jsou nejúčinnějším nástrojem jak formovat pás.
1. Sbalování trupu

Ležíte na zádech s chodidly na podlaze a koleny ohnutými v úhlu asi 60°. Paže natáhněte podél boků s dlaněmi dolů, hlavu držte v neutrálním postavení. Sbalujte trup nahoru, se zvedáním ramen od podlahy posunujte ruce směrem k chodidlům, soustřeďte se na pocit smršťování břišních svalů a zvolna vracejte tělo do výchozí pozice. Pokud je držení rukou ve vzduchu příliš obtížné, položte je na podlahu
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2. Zkracovačky s rukama na stehnech

Ležíte na podlaze s koleny ohnutými v úhlu asi 60°. Chodidla máte naplocho na podlaze zhruba na šířku ramen, dlaně položené na stehnech, smrštěním břišních svalů zvedněte lopatky nad podlahu a posuňte ruce směrem ke kolenům, krátce zastavte a zvolna vracejte do výchozí pozice, využívejte výlučně sílu břicha.
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3. Zkracovačky s oporou

Začněte se zády na podlaze a lýtky nebo kotníky na lavičce, kyčle a kolena pokrčená v úhlu 90°, ruce spojte za hlavou. Zvedněte ramena nad podlahu, krátce zastavte a bez doteku ramen s podlahou v dolní poloze se vracejte nazpět.
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4. Zkracovačky / ruce zkřížené na hrudníku/

Ležíte zády na podlaze, kolena ohnutá a chodidla naplocho, ruce zkřížené na hrudníku. Při zvednutí lopatek od podlahy smrštěním břišních svalů si představujte, že zkoušíte přitáhnout hrudní koš k bokům, současně tlačte spodní záda na podložku. Rozsah pohybu je docela krátký.
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5. Zkracovačky / ruce za hlavou /

To samé jako předešlý cvik s tím jen, že změníme polohu rukou.Pohyb je velmi malý, nejvíce 5 – 8 cm, při návratu do výchozí pozice nepokládejte lopatky na podložku.
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6. Zkracovačky s nohama ve vzduchu

Ležíte na zádech s rukama volně za hlavou, nebo zkříženými přes hrudník, zvedněte nohy a pokrčte kolena do pravého úhlu. Holeně držte rovnoběžně s podlahou a chodidla mějte zkřížená. Zvednutím lopatek asi 10 cm nad podložku sbalte trup nahoru a zvolna se vraťte nazpět.
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7. Zkracovačky s rukama nad hlavou

V podstatě to samé jako u předešlého cviku, jen ruce nad hlavou.
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8. Zkracovačky s nohama nahoru

Ležíte na zádech s nohama rovně nahoru, což vyžaduje izometrickou práci dolních břišních svalů. S pažemi nataženými před sebe nadzvedněte lopatky z podložky a sbalte trup, dosáhněte rukama ke špičkám a zvolna se vracejte na začátek, neškubejte tělem a nepoužívejte švih, cvičte plynule a s kontrolou.
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9. Zkracovačky na lavici pro záklony trupu
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10. Zkracovačky na stroji
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11. Zkracovačky s míčem
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12. Zkracovačky na šikmé lavici
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13. Zvedání boků
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14. Zvedání kolen vsedě
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15. Zvedání boků s ohnutými koleny
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16. Obrácené zkracovačky na šikmé lavici
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17. Zvedání kolen ve visu

[image: image25.jpg]



[image: image26.jpg]



18. Běh na místě v podporu na rukou
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19. Zvedání kolen na bradlech 
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20. Podsazování pánve
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21. Stříhání nůžkami - klasický cvik, ale velmi účinný
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22. Vytáčení do stran s činkou – šikmé svaly břišní
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23. Zkracovačky do strany – šikmé svaly břišní
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24. Zkracovačky vleže na boku se zvednutím nohy – šikmé svaly břišní
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25. Úklony s činkou v ruce
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26. Zkracovačky vleže bokem na lavici pro záklony, cvik pro náročné
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27. Zkracovačky napříč, ruce v týl
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28. Zkracovačky napříč s rukama ke kolenu
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29. Zkracovačky napříč se zvednutýma nohama
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30. Zkracovačky napříč tělem
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31. Zkracovačky vleže hlavou dolů s vytáčením na šikmé lavici
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32. Zkracovačky „Véčka“
Základní poloha
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Mírnější varianta jen pokrčit nohy a přitáhnout hrudník
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Pokročilejší varianta – ruce směřují k zvednutým chodidlům. I dle výrazu našeho figuranta je zřejmé, že tento cvik je velmi obtížný.
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