
Cvičení DNS pro sportovce
Trupovou stabilizaci zajišťuje bránice, svaly břišní stěny, hluboké svaly zad, pánevní dno.

Bránice je hlavním dýchacím svalem a je hlavní složkou TRUPOVÉ STABILIZACE.
V nádechu bránice klesá do břišní stěny a zabezpečuje tak přirozený pohyb vnitřních orgánů v břišní dutině.

Cvik č. 1 Nácvik bráničního dýchání vleže na zádech
Chodidla jsou pevně opřená na podložce, dolní končetiny jsou pokrčené, pánev je v neutrálním postavení,

lopatky jsou v kontaktu s podložkou, páteř je napřímená, ramena jsou stabilní, hlava v prodloužení páteře. Při
nádechu dochází k rozvinutí hrudního koše předozadně a do stran, žebra se roztáhnou a hrudní kost se posouvá
dopředu, nádech se rozvine do všech směrů – do stran a předozadním směrem, rytmus dýchání je pro každého

individuální.
Cvik č. 2 - Pozice 3. měsíce na zádech 

Záhlaví, lopatky, křížová kost je v jedné ose. Pravý úhel v kolenou a kyčlích, dlaně jsou opřené o stehna. Stále
máme aktivní nitrobřišní tlak jak při nádechu, tak i výdechu. Při výdechu míně zatlačíme dlaněmi do kolen, při

nádechu tlak rukou povolíme, hlídáme si však stále aktivní břišní stěnu. 

Cvik č. 3 Pozice 3. měsíce – dynamické provedení
Napřímená páteř, hlava v prodloužení páteře. Pravý úhel v kolenou a kyčlích. Při cvičení dbáme na to, abychom

měli stále aktivní břišní stěnu a nitrobřišní tlak, jak při nádechu, tak i při výdechu. Pohybujeme horními
končetinami do vzpažení, poté do natažení dolních končetin, pohyb můžeme provádět i střídavě do kříže. 

Cvik č. 4 Modifikace pozice 3 měsíce s FIT balonem- statické provedení
Napřímená páteř, hlava v prodloužení páteře. Pravý úhel v kolenou a kyčlích. Při cvičení dbáme na to, abychom
měli stále aktivní břišní stěnu a nitrobřišní tlak, jak při nádechu, tak i při výdechu. Vyvíjíme tlak koleny a dlaněmi

do FIT balonu.

Cvik č. 6 - Aktivace šikmých břišních svalu pomocí fit balonu v pozici 3. měsíce
Napřímená páteř, hlava v prodloužení páteře. Pravý úhel v kolenou a kyčlích. Při cvičení dbáme na to, abychom

měli stále aktivní břišní stěnu a nitrobřišní tlak, jak při nádechu, tak i při výdechu. Vyvíjíme tlak do FIT
balonukolenem a dlaní do kříže, při čemž pohybujeme druhou dolní a horní končetinou do natažení.

Cvik č. 7 – Cvičení pomocí fit balonu v pozici 3. měsíce
Pravý úhel v kolenou a kyčlích. V téhle pozici pohybujeme fit balonem do vzpažení a dbáme na to, abychom

nepovolili břišní stěnu.

Chyby: záklon hlavy, předsunuté držení hlavy i ramen, prohnutá záda v hrudní a bederní oblasti!

TRUPOVOU STABILIZACI ZAJIŠŤUJE BRÁNICE, SVALY BŘIŠNÍ STĚNY, HLUBOKÉ SVALY
ZAD, PÁNEVNÍ DNO.

BRÁNICE JE HLAVNÍM DÝCHACÍM SVALEM A JE HLAVNÍ SLOŽKOU TRUPOVÉ
STABILIZACE.
V NÁDECHU BRÁNICE KLESÁ DO BŘIŠNÍ STĚNY A ZABEZPEČUJE TAK PŘIROZENÝ POHYB
VNITŘNÍCH ORGÁNŮ V BŘIŠNÍ DUTINĚ.

CVIK Č. 1  NÁCVIK BRÁNIČNÍHO DÝCHÁNÍ VLEŽE NA ZÁDECH

CHODIDLA JSOU PEVNĚ OPŘENÁ NA PODLOŽCE, DOLNÍ KONČETINY JSOU POKRČENÉ,
PÁNEV JE V NEUTRÁLNÍM POSTAVENÍ,  LOPATKY JSOU V KONTAKTU S PODLOŽKOU,
PÁTEŘ JE NAPŘÍMENÁ, RAMENA JSOU STABILNÍ,  HLAVA V PRODLOUŽENÍ PÁTEŘE. PŘI
NÁDECHU DOCHÁZÍ K ROZVINUTÍ HRUDNÍHO KOŠE PŘEDOZADNĚ A DO STRAN, ŽEBRA
SE ROZTÁHNOU A HRUDNÍ KOST SE POSOUVÁ DOPŘEDU, NÁDECH SE ROZVINE DO
VŠECH SMĚRŮ – DO STRAN A PŘEDOZADNÍM SMĚREM, RYTMUS DÝCHÁNÍ JE PRO
KAŽDÉHO INDIVIDUÁLNÍ.

CVIK Č. 2 -  POZICE 3. MĚSÍCE NA ZÁDECH 
ZÁHLAVÍ,  LOPATKY, KŘÍŽOVÁ KOST JE V JEDNÉ OSE. PRAVÝ ÚHEL V KOLENOU A
KYČLÍCH, DLANĚ JSOU OPŘENÉ O STEHNA. STÁLE MÁME AKTIVNÍ NITROBŘIŠNÍ TLAK
JAK PŘI NÁDECHU, TAK I  VÝDECHU. PŘI VÝDECHU MÍNĚ ZATLAČÍME DLANĚMI DO
KOLEN, PŘI NÁDECHU TLAK RUKOU POVOLÍME, HLÍDÁME SI  VŠAK STÁLE AKTIVNÍ BŘIŠNÍ
STĚNU. 
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CVIK Č. 3 POZICE 3. MĚSÍCE – DYNAMICKÉ PROVEDENÍ

CNAPŘÍMENÁ PÁTEŘ, HLAVA V PRODLOUŽENÍ PÁTEŘE. PRAVÝ ÚHEL V KOLENOU A
KYČLÍCH. PŘI CVIČENÍ DBÁME NA TO, ABYCHOM MĚLI STÁLE AKTIVNÍ BŘIŠNÍ STĚNU A
NITROBŘIŠNÍ TLAK, JAK PŘI NÁDECHU, TAK I  PŘI  VÝDECHU. POHYBUJEME HORNÍMI
KONČETINAMI DO VZPAŽENÍ,  POTÉ DO NATAŽENÍ DOLNÍCH KONČETIN, POHYB
MŮŽEME PROVÁDĚT I  STŘÍDAVĚ DO KŘÍŽE.  

CVIK Č. 4 MODIFIKACE POZICE 3 MĚSÍCE S FIT BALONEM- STATICKÉ PROVEDENÍ

NAPŘÍMENÁ PÁTEŘ, HLAVA V PRODLOUŽENÍ PÁTEŘE. PRAVÝ ÚHEL V KOLENOU A
KYČLÍCH. PŘI CVIČENÍ DBÁME NA TO, ABYCHOM MĚLI STÁLE AKTIVNÍ BŘIŠNÍ STĚNU A
NITROBŘIŠNÍ TLAK, JAK PŘI NÁDECHU, TAK I  PŘI  VÝDECHU. VYVÍJÍME TLAK KOLENY A
DLANĚMI DO FIT BALONU.

CVIK Č. 5 -  AKTIVACE ŠIKMÝCH BŘIŠNÍCH SVALU POMOCÍ FIT BALONU 
V POZICI 3.  MĚSÍCE

NAPŘÍMENÁ PÁTEŘ, HLAVA V PRODLOUŽENÍ PÁTEŘE. PRAVÝ ÚHEL V KOLENOU A
KYČLÍCH. PŘI CVIČENÍ DBÁME NA TO, ABYCHOM MĚLI STÁLE AKTIVNÍ BŘIŠNÍ STĚNU A
NITROBŘIŠNÍ TLAK, JAK PŘI NÁDECHU, TAK I  PŘI  VÝDECHU. VYVÍJÍME TLAK DO FIT
BALONUKOLENEM A DLANÍ DO KŘÍŽE, PŘI ČEMŽ POHYBUJEME DRUHOU DOLNÍ A HORNÍ
KONČETINOU DO NATAŽENÍ.



CVIK Č. 6 – CVIČENÍ POMOCÍ FIT BALONU V POZICI 3.  MĚSÍCE

PRAVÝ ÚHEL V KOLENOU A KYČLÍCH. V TÉHLE POZICI POHYBUJEME FIT BALONEM DO
VZPAŽENÍ A DBÁME NA TO, ABYCHOM NEPOVOLILI  BŘIŠNÍ STĚNU.

CHYBY: ZÁKLON HLAVY, PŘEDSUNUTÉ DRŽENÍ HLAVY I  RAMEN, PROHNUTÁ ZÁDA V
HRUDNÍ A BEDERNÍ OBLASTI!


