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Pevné bricho diky planku
aneb Plankuj taky!
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Ze je plank jen pro svalouse? Omyl! Tento jednoduchy cvik je tajnou zbrani pro
posileni téla bez ohledu na to, zda jste zkuseny sportovec nebo zacatecnik.
Plank (Ci slangové ,prkno*) je komplexni a efektivni cvik. Staci par tydnd a
pevné bricho vas nemine. A vibec nejlepsi na tomto cviku je, Ze nepotrebujete
zadné dalsi cvicebni pomdcky. Staci ,,zakleknout” a pustit se do toho.
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Jaké svaly diky planku posilite?

Jak uz bylo feceno, plank je komplexni cvik. To znamena, ze s nim



neprocviCujte pouze jednu svalovou skupinu, ale zapojite svaly prakticky celého
téla.

Nejvice pomoci planku posilite:

- stfed téla (tzv. core) - ten si mdzete jednoduse predstavit jako takovy
korzet. Stred téla, znamy také pod pojmem core, nebo chcete-li hluboky
stabiliza¢ni systém, tvori vrstvy hlubokych svald, které pomahaji ,drzet"
stabilitu naseho téla - panev, bricho, boky, pater a hyzdé. Plankem tedy
posiluieme bFrisni svaly, svaly panevniho dna, branice i hluboké
svaly zad. Silné jadro je kliCové pro spravnou posturu (drzeni téla),
stabilitu patere a prevenci zranéni zad.

 svaly ramenniho pletence - spravna technika planku mlze pomoci
posilit svaly ramen, zejména deltové svaly a tricepsy.

« hyzdové svaly - spravna poloha planku vyzaduje, aby se hyzdé stahly a
podilely se na udrzeni rovnovahy a stability téla. Pravidelny trénink planku
mUze pomoci tyto svaly posilit a zpevnit.

 svaly predni strany stehen - béhem planku se svaly stehen aktivuji,
aby udrzely télo ve stabilni poloze. Zpevnéni svald stehen je ddlezité pro
celkovou stabilitu a silu dolnich koncetin.

A vSechny tyto svaly se pfi cviceni planku zapoji a posili. Celkem slusné na
jeden cvik, nemyslite?



Plusové body pro plank

Vyhod nabizi plank hned nékolik:

Posilite core -
pravidelny trénink planku mize vést k lepSimu drzeni téla a snizeni bolesti
zad

= Aktivujete svaly celého téla - kromé core i svaly ramen, hyzdi Ci
stehen, ¢imz se zvysi celkova sila a vytrvalost. Behem planku se aktivuji
svaly stabilizujici télo, coz mlze pomoci pri vykonu jinych cviceni, jako
jsou drepy nebo shyby.

= Nepotrfebujete zadné specidlni vybaveni ani prostor na cviceni -



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kazdy-to-zazil.-Jak-predchazet-bolestem-zad__s10012x19423.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kazdy-to-zazil.-Jak-predchazet-bolestem-zad__s10012x19423.html

cvicit mlzete doma, ve fitku, nebo i venku.

= Staci i 5 minut denné - abyste dosahli skvélych vysledkd, nemusite
travit hodiny v posilovné. Staci nékolikaminutova série plankd kazdy den a
efekt se dostavi uz za par tydnd.

Tri, dva, jedna... jdeme na to!

Pokud s prknem teprve zacinate, je dllezité se do néj ,vrhnout” pozvolna a
postupné zvysSovat Cas, po ktery udrzite spravnou polohu. Zacnéte s
kratkymi intervaly, napriklad 10-20 sekundami, postupné pridavejte
nékolik sekund kazdy tyden, pfipadné drive. Jednoduse tehdy, jakmile
budete citit, Ze stanoveny ¢as uz zvladate bez probléml a citite se pfi cviceni v
pohodé.

Aby byl cvik plank co nejefektivnéjsi, je dllezité se zamérit se na dvé
veci - na spravné dychani a spravné drzeni téla. Spravné
provedeny plank by mél udrzet télo v rovné linii od hlavy az po paty,
pricemz stred téla z{stdva zpevnény. Cilem cviku neni primarné
vydrzet co nejdéle v této poloze, klicové je udrzovat po celou dobu
spravnou techniku a nedovolit, aby se vase télo propadalo nebo
zvedalo. Dychani by mélo byt plynulé a kontrolované.
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Pokud mate jakékoli zdravotni problémy, nebo jste v minulosti méli jakékoli
zranéni zad ¢i ramen, nezapomente konzultovat vas cviCebni plan s
odbornikem nebo fyzioterapeutem, abyste se ujistili, ze je pro vas plank
vhodnym cvi¢enim, pfipadné ze ho provadite spravne, abyste dalSim zranénim
predesli.

Zakladni varianty planku pro zacatecniky

Existuje nékolik variant planku, které mlzete zaradit do svého tréninkového
planu. Pro zaCateCniky se hodi nasledujici pozice.
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. Standardni plank (nizky plank):
Zacnéte vleze na briSe, poté se zvednéte do pozice, kdy jste opreni o
predlokti a Spi¢ky nohou. Ruce jsou na Sifrku ramen, nohy mirné
rozkroCené. Télo by mélo byt napnuté, v jedné pfimce s hlavou, panev



vyrovnand. Pohled sméruje dold. Zpevnéte svaly, neprohybejte se nahoru,

ani dolu. Drzte tuto pozici po dobu danou vasimi schopnostmi, alespon
10-20 sekund.
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. Plank na kolenou: Pokud by pro
vas na zacatek byl i nizky plank naroc¢ny, midzete si cvik trochu
zjednodusit. Zaujméte stejnou pozici jako u nizkého planku, ale kolena
polozte na zem a oprete se o né. Jakmile vdm tento cvik pljde, mlzete
postoupit o Uroven vyse.



. Vysoky plank: Tato varianta
planku vychazi ze stejné pozice jako standardni plank, jen se neopirate o
predlokti, ale ruce jsou natazené a oprené o dlané. Tim se zvysi zatizeni
na svaly rukou a ramen.

Varianty planku pro pokrocilé

Jakmile si osvojite zakladni pozice a za¢nou vas uz troSku nudit, pustte se do
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radu vyhod pro posilovani rlznych ¢asti téla.
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Plank s dotykem ramen: Opét
zaCnéte ve standardni plankové pozici. Tentokrat se vsSak stfidavé
dotykejte rukou opacného ramene - prava ruka na levé rameno, leva ruka

na pravé rameno. Tento cvik zlepSuje rovnovahu, koordinaci a zapojuje
svaly ramen a tricepsy.

Bocni plank: Tento cvik se lisi od
standardniho planku, protoze se provadi na boku. Lehnéte si na pravy bok



a poté se zvednéte do pozice oprené o pravé predlokti a vnéjsi stranu
pravé nohy. Drzte tuto pozici a nasledné opakujte na levou stranu. Boc¢ni
plank silné zapojuje svaly bokd a posiluje stred téla.

Kracejici plank (plank walk):
Pfipravte se do vychozi pozice vysokého planku s natazenyma rukama.
Pomalu pokrcte pravou ruku a oprete se o predlokti, pak pokrcte levou
ruku. Nyni se nachazite v pozici nizkého planku. Nasledné natahnéte
pravou ruku a oprete se o dlan, poté levou ruku az skoncite v pozici
vysokého planku. Takto plynule pokracujte, dolu a zase nahoru, dokud
vam stadi sily. Télo musi byt stale pevné.
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. Plank s kolenem k loktum: Zde
mUzete vyzkouSet rovnou 2 varianty. Prvni je s kolenem k vnitfnimu
lokti. Zacnéte ve vysokém planku. Pomalu sunte pravé koleno pod télem
smérem k vnitfni strane levého loktu, kam az to jde, ramena a levy bok
zUstavaji ve stejné pozici. Opakujte s levou nohou. Druhou verzi je koleno
k vnéjsimu lokti. Opét ve vysokém planku ohneme pravé koleno a
suneme ho z vnéjsi strany k pravému loktu. Nasledné vystridame strany -
levé koleno sméruje k vnéjsi strané levého loktu.

Toto jsou pouze nékteré z variant planku, které mdzete pro zpestreni vyzkouset
a zaradit do svého tréninkového planu. A samozrfejmé muzete dal
experimentovat s rliznymi Gpravami a kombinovat je. Cvi¢eni se tak stane
nejen zabavnéjsim, ale zefektivnite tak i samotné posilovani rlznych ¢asti téla.
Podstatné je sledovat spravnou techniku a postupné zvysovat narocnost cviku
s ohledem na vase schopnosti a silu.



Kdo by mél byt opatrny

Cvik plank je obecné povazovan za bezpecny a ucinny cvik pro vétsinu lidi.
Nicméné existuji urcité pripady, kdy by se néktefi jedinci méli cviku plank
vyhnout nebo jej provadét s opatrnosti. Patri sem:

o Lidé s akutnimi zranénimi zad nebo ramen: Pokud mate nedavné
zranéni zad nebo ramen, méli byste plank vynechat nebo provadét pod
dohledem odbornika. Plank mize zatizit tyto oblasti a zhorsit problémy.

- Osoby s nestabilitou ¢i poranénim patere: V takovém pripadé je
ddlezité konzultovat s Iékarfem nebo fyzioterapeutem pred zaclenénim
planku do svého cvicebniho planu. Mlze byt napfiklad upravena verze
cviku tak, aby minimalizovala riziko zhorSeni stavu.

- Téhotné Zeny: V pribéhu téhotenstvi se mlze télo ménit a nékteré
polohy planku mohou byt nepohodiné nebo riskantni. Vhodnost planku je
proto dllezité konzultovat s Iékafem nebo specializovanym trenérem s
ohledem na aktualni zdravotni stav a pfipadné zvolit vhodnou modifikaci
cviku.

> Osoby s vysokym krevnim tlakem nebo srdec¢nimi problémy: Cvik
plank mize zvySovat krevni tlak a zatézovat srdce. Pokud tedy mate tyto
problémy, nabizi se rovnéz konzultace s |ékarem, zda je tento cvik pro vas
vhodny.
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Obecné plati, ze je vzdy nejlepsi konzultovat s Iékarem nebo jinym odbornikem
pred zaCatkem jakéhokoli nového cvicebniho programu jeho vhodnost, zejména
pokud mate zdravotni problémy nebo jste v rekonvalescenci po zranéni.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com

Zdroj informaci:
https://www.acefitness.org/resources/everyone/exercise-library/32/front-plank/
https://www.bodybuilding.com/fun/5-ways-to-make-your-planks-harder-and-more-eff
ective.html

https://www.bodybuilding.com/fun/plank-variations-master-the-underrated-core-blas
ter.html
https://www.livestrong.com/article/13730908-planks-vs-crunches/

brisni svaly cviceni s vlastni vahou domaci cviceni drzeni téla funkcni télo
izometrické cviceni komplexni cviky plank posilovéani posilovani hyzdi
posilovani pazi posilovani stehen stabilita stred téla
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