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Jak posilit brisni svaly? Tipy na ty
nejucinnejsi cviky

O tom, jak posilit brisni svaly, slysel uz asi kazdy, prestoze se nezajima o
cviceni. Denné totiz nardzime na reklamy typu , Dokonalé bricho za dva...

Dokonale vypracované brisni svaly jsou snem mnoha muzu i zen. Kdo by také nechtél mit
misto rosolovité pneumatiky onen legendarni pekac buchet, ze? Jenze k dosahnuti tohoto
cile je dlouha cesta plna driny a odrikani. Pokud nevite, jak posilit brisni svaly, pripravili
jsme pro vas par tipu na ty nejucinnéjsi cviky. OvSem posilovani brisnich svali neni jedinou
cestou k dokonalému brisku - ruku v ruce s tréninkem totiz musi jit i zdrava strava a
dostatek pohybu.

Kéz by to Slo tak snadno...

O tom, jak posilit brisni svaly, slySel uz asi kazdy, prestoze se nezajima o cviceni. Denné totiz
narazime na reklamy typu ,Dokonalé bricho za dva tydny!“ nebo ,S pristrojem XY zarucené
zhubnete a budete mit krasné brisko!“. A tyto reklamy jsou samoziejmé doplnény obrazky muzi a
Zen s vyrysovanymi briSnimi svaly.

Kdekdo tak miize podlehnout iluzi, Ze posilovani brisnich svali je ve skutec¢nosti hracka. No neni
bajecna predstava, ze cely rok nemusite nic délat, nedrzet zadnou specialni dietu a tyden pred tim,
nez vyrazite na koupalisté, si parkrat zacviCit a mit bricho, které vam bude kazdy zavidét? Tak
jednoduché to ale ve skutec¢nosti neni.



Posilovani bricha ke zhubnuti nestaci

Pojdme si objasnit jeden velky mytus, ktery provazi posilovéani bfisnich svaldi. Casto je uvadéno, Ze
diky posilovani bricha zhubnete a zbavite se podkoznich tukl. JenZe to je omyl! Pouhé posilovani
bri$nich svalll nevede ke spalovani tukt, a tudiz ke zhubnuti. Posilovéani brficha totiz nespotiebuje tak
velké mnozstvi energie, aby se pri ném zahéjilo odbouravani tukd. Tuky se totiz zaCinaji spalovat az
po vice nez 30 minut pri cviceni o stredni intenzité a tepové frekvenci 55 - 70% z vasi maximalni
tepové frekvence.

Na $tihly pas a dokonalého brisko muzete také zapomenout v pripadé, ze nedbéte na svuj jidelnicek.
Strava totiz tvori az 70% uspéchu, takze ji rozhodné neni radno podcenovat. Jak ale vytvorit
vyvazeny jidelnicek, to by bylo téma na samostatny clanek. Takze jen ve zkratce - jestlize chcete
dosahnout pri cviceni néjakych vysledku, odpustte si sladkosti, smazena a obecné fastfoodova jidla a
slazené napoje Ci alkohol. Do svého jidelnicku naopak zaradte ovoce, zeleninu a vlakninu a jidlo si
rozlozte do 5 menSich davek. Neni totiz nic horsiho, nez cely den nejist, a poté vecer vybilit lednici.

I kdyz tedy budete na sobé drit a poctivé délat posilovaci cviky na brisni svaly, tak bez aerobni
aktivity a spravného jidelnicku toho moc nezmuzete. Brisni svaly sice zpevnite, ale pres tukovou
vrstvu nejspis ani nebudou vidét.

Jak posilit brisni svaly - zaklady anatomie

Prejdéme ale k hlavnimu tématu tohoto Clanku - jak pesilit brisni svaly. Nez si popiSeme nékolik
ucinnych cviki na jednotlivé svalové partie, je tfeba védét, jak brisni svaly funguji. Alespon zakladni
znalosti anatomie lidského téla vam totiz pri cviceni mohou hodné pomoci. Pokud totiz budete védét,
ze existuje hned nékolik skupin brisnich svalti, tak muzete stridat cviky a nepretézovat pouze jednu
svalovou partii.

Ze vSech bri$nich svall je asi nejznaméjsi primy sval brisni. Ten totiz muzete znat jako onen
vysnény pekac buchet neboli anglicky six pack. Primy sval brisni tvori pas od 5. - 7. Zebra a upina se
na stydkou kost. Primy sval zpeviuje pyramidovy sval, ktery je ale jiz zakrnélym orgénem a nékteri
lidé ho ani nemaji. Ddle je tu zevni Sikmy sval brisni, jenz se nachdzi na boCni sténé brisni v oblasti
poslednich osmi zeber. Pod nim je vnitrni Sikmy sval brisni, jehoz svalova vlakna jsou kolma na
predchozi zminény sval.

Nejhlubsi vrstvu tvori pri¢ny sval brisni, ktery pomaha pri dychani a rotaci trupu. U tohoto hluboce
ulozeného svalu ale mizete na néjaké velké vytrénovani zapomenout. Do kategorie brisnich svala se
radi také ctyrhranny sval bederni, jenz mimo jiné umoznuje kontrakci branice.

Jak posilit brisni svaly - casté chyby a jak se jim vyhnout

Asi nejcastéjsi chybou pri posilovani brisnich svalu je cviceni s ndzvem sed-leh. Pokud totiz méate
pri posilovani zaprené nohy, tak vase télo zveda z polozky vétsi mérou stehenni svaly nez ty brisni.
Hodné opakovani sed-lehti je dokonce $kodlivé pro vase zdravi - pfi tomto cviku se totiz zatézuje
bederni oblast. Na sed-lehy zapomente a radéji je nahradte napriklad zkracovackami.

Dalsi ¢astou chybou je také premira tréninku. A mohou za to napriklad aktivity razu ,30ti denni
vyzva"“. Prestoze se brisni svaly daji oproti jinym svalovym partiim castéji zatézovat, tak to jsou porad
svaly. A ty potrebuji nékdy regenerovat a odpocivat, aby nehrozilo jejich pretrénovani ¢i zranéni.
Takze posilovani brisnich svalt rozhodné nedélejte kazdy den, staci to tak 3-4x tydné.



Smysl postradaji také ,nekonecné” série cvikl. Tim, ze denné udélate treba stovku zkracovacek,
svému brisnimu svalstvu prili§ nepomuzete - naopak zvySujete riziko zranéni a pretizeni svaldl.
Takova metoda se pouzivala pred nékolika desitkami let, moderni teorie ale tento zplisob zdsadné
vyvraci. A jak posilit bfisni svaly, aby to mélo smysl? U jednotlivych cvikl Gplné staci tfi série po
10-15 opakovanich.

Jak posilit brisni svaly - cviky

A nyni uz se kone¢né dostavame k jednotlivym cvikim na posilovani bri$niho svalstva. Ze
zdravotniho hlediska se doporucuje posilovat nejprve spodni ¢ast primého brisniho svalu, poté Sikmé
brisni svaly, a nakonec horni ¢ast primého brisniho svalu.

Spodni cast primého brisniho svalu
Zvedani beder od podlozky

Velmi dobrym cvikem na posileni tzv. ,spodniho bricha” je zvedani beder od podlozky. Lehnéte si
na zem na zada a ruce si dejte podél téla. Nohy pokrcte, pricemz se chodidly dotykejte zemé. A nyni
se soustredte na oblast panve a zvedejte bedra vzhiru a chvili zstante v této poloze. Dulezita je
plynulost pohybu, rozhodné se vyvarujte prudkého Svihani ¢i houpani. Pri cviceni nezadrzujte dech,
naopak tento cvik poradné prodychejte. Pro vétsi naroc¢nost si polozte nohy na zem.

Zvedani nohou vleze

Vevs

Oproti predchozimu cviku, ktery byl urcen prevazné zacatec¢nikim, je tento cvik pomérné narocnéjsi.
Opét si lehnéte na zada a ruce méjte volné podél téla. Nohy ale tentokrat zvednéte nahoru, aby

byly kolmo vuci télu. A nyni se pokuste panev lehce zvednout smérem nahoru a k sobé, aby se bedra

odlepila od podlozky. Staci jen maly pohyb, ale spodni ¢ast primého brisniho svalu bude makat o sto

Sest.

Pritahovani nohou ve visu

Vaevs

pritahovani nohou ve visu. Nazev tohoto oblibeného cviku ovSem lehce klame - nohy totiz pri tomto
posilovani nejsou dilezité a funguji spiSe jen jako zatéz. Rozhodné je tedy nezvedejte natazené, tim
si akoréat ublizujete. Dulezité je pri tomto cviku opét pracovat s panvi a zadeckem, ktery se snazte pri
zvedani nohou také nadzvedéavat. Toto posilovéani si mizete ztizit tim, Ze pri stahovani bri$nich svall
budete vydechovat.

Sikmé brisni svaly
Vzpor na boku

Polozte se na bok a oprete se o predlokti a snazte se drzet télo v jedné ose. A nyni zvednéte panev
a v této poloze zkuste vydrzet co nejdéle. Volnou ruku smérujte vzhuru nad télo. Jestlize v této pozici
dlouho nevydrzite a zacne se vam brzy trast celé télo, tak si cvik mizete zjednodusit tim, Ze budete
drzet kolena u zemé. Pri posilovani samozrejmeé vystridejte oba boky.

Zvedani nohou na boku

U tohoto cviku zacinate v podobné poloze jako pri tom predchazejicim. Pokud lezite na levém boku,
tak se levou rukou chytnéte za pas na pravé strané téla. Naopak pravou ruku, kterd je volnad, si dejte



za hlavu, jako kdybyste chtéli cvicit sed-lehy. Sikmé bii$ni svaly budete tentokrét posilovat tak, ze
budete zvedat kotniky nad zem. Pri stahovani svalll opét vydechujte. Cvik si muzete ztizit také tim,
ze s kotniky budete zaroven nazvedavat i horni polovinu téla.

Uklony s jednoruckami

Se Sikmymi brisnimi svaly se poji mytus, Ze se jejich cvicenim prili§ rozsiri pas. Jako kazdy sval, tak i
Sikmé bri$ni svaly maji tendenci rust a nabyvat, ale pokud nebudete cvicit s velkym zavazim, tak se
rozSireni pasu rozhodné bat nemusite. Pri tomto cviku sice budete cvicit s jednoru¢nimi ¢inkami,
které ovsem mohou vazit jen nékolik kilo. Postavte se rovné, vezméte ¢inky do rukou a stridave se
uklanéjte doprava a doleva. Dbejte ovSem na to, abyste se do stran uklanéli rovné (jako to po nas
chtéli ucitelé télocviku na zékladni $kole) a chodidla zustala prilepena k zemi. Vyvarujte se rychlych
a Skubavych pohybu, cvicte plynule a pri tklonu vydechujte.

Horni cast primého brisniho svalu
Zkracovacky

Na horni ¢éast primého brisniho svalu se dlouhou dobu doporucovaly sed-lehy, ale o jejich
nevyhoddach jsme se uz zminili. Vybornou alternativou za sed-lehy jsou zkracovacky. Ty jsou témér
totozné jako sed-lehy, ale liSi se v tom, Ze si pri cviku o nic nezapirate nohy, aby mohly dokonale
posilovat jen brisni svaly. Ruce si mtzete dat za hlavu ¢i ke spanktim a s vydechem zvedejte
lopatky. Nemusite se nutné za cenu $vihani a houpéni zvednout az ke kolentim - staci i maly pohyb.
Daleko dulezitéjsi je tempo cviceni v rytmu vaseho dechu. Pri povoleni (kdy prichazi nddech)
nenechte lopatky dolehnout na zem, at jsou bri$ni svaly stale aktivované. Zkracovacky muzete délat
na zemi, na lavicce nebo treba na gymnastickém mici.

Sklapovacky

D4 se Tici, ze sklapovacky vychazi také ze sed-lehli a muzete je cvi¢it bud na zemi, nebo na lavicce.
Nohy ale tentokrat nebudou pouze v pasivni roli. Ruce si opét muzete dat k hlavé nebo za hlavu (ale
netlacit hlavu k hrudniku!). Jakmile za¢nete zvedat horni polovinu téla, tak souc¢asné pritahujte i
nohy. Aby opét brisni svaly poradné pracovaly, tak pri fazi sklapovani vydechujte.

Komplexni cviky na zpevnéni stredu téla

Na posilovani brisnich svala se také skvéle hodi cviky na zpevnéni stredu téla. Mit zpevnény
stred téla (tzv. jadro) je dilezité ze zdravotniho hlediska a diky posilenému hlubokému
stabiliza¢nimu systému patere muzete predejit mnoha zdravotnim komplikacim. A jak posilit bris$ni
svaly pomoci komplexnich cviki na zpevnéni stredu téla? O tom se doctete v dalsSim ¢lanku, kde
najdete opét tipy na ozkousSené a pro zdravi bezpeéné cviky.



