2. 4. Zadrzeni dechu a silovy vydech

Pii silovych vykonech jsme nékdy nuceni zadrZet dech, a to nejen pii zvedani, ale pfi brzdéni zatéze.
Zadrzeni dechu by mélo byt co nejkratsi, protoze kombinace zadrzeni dechu a pfekonavani externi za-
fazich cviku, napf. pfi diepu pfed zvedanim se vzhiru, podobné tésné pfed zvedanim €inky pfi tlaku na
ramena, pfed benépresem atd. Tyto okamziky jsou Casto doprovazeny heknutim €i jinymi zvukovymi pro-
jevy provazejicimi uzavieni dychacich cest. Takovy zvukovy doprovod silového vydechu zname z her
(tenisovy Ci volejbalovy Uder), atletiky (odhod kladiva) i bojovych sportl (karatisticky uder). Kdyz bojov-
nik provadi uder nebo vzpérac zveda Cinku, zakfi¢i. Tento privodni jev pfi zvedani zatéze sice pomaha
stabilizaci, ale nemélo by to znamenat zamérmé ohluSovani vSech pfitomnych v posilovné a vzbuzovani
pozornosti, ¢ehoz mizeme byt nékdy svédky. Pokud chcete byt ohleduplni, ,kfiCte co nejvice potichu”.
Pak Ize zvuk vydavany z dolnich partii mluvidel nazvat ,mréeni“, mruceni, vréeni atd. To plati i pro na-
sleduijici silovy vydech.

Nacvik 8: Silovy vydech

S vydechem branice sice ,ustupuje” vzhiru (kranidlné), ale také musi spolu s bfiSnimi a ostatnimi
svaly stabilizacniho systému zajistit stabilizaci bederni patefe. Proto se musi bfisni svaly zatnout vice nez
pfi nddechu. Prostor ,tekutého mice” se posunuje vySe, ale tak, aby patef byla stale stabilizovana.

Uz bylo fe¢eno, ze pfi zvedani Cinky nebo pfi dderu (ale i jinych silové naro¢nych situacich) pfispiva
k lepSimu vykonu vzduchovy raz spojeny s vykfikem. Bojovy vykfik ma vyznam psychofyziologicky a jisté
i socialni, my budeme vyuzivat jeho vliv fyziologicky. S vydechem budeme bfidni sténu zatinat tim vice,
Cim vétsi silové naroky na nas situace bude klast. Typickou akci, kde dochazi k podvédomému silovému
vydechu s minimalni zevnim odporem, je zaka$lani nebo heknuti. Pro lepsi pfedstavu silového vydechu
proto doporucujeme pred jeho nacvikem poloZit si prsty na Sikmé bfidni svaly (obr. 62), napfiklad jako kdyz
jsme nacvicovali nadech. Nasledné doporucujeme cviéenci vyznamné odkaslat (e-hm) ¢i heknout a sle-
dovat zatnuti bfiSnich svald (obr. 63).

Obr. 62: Prsty pfilozené na §ikmé biicho  Obr. 63: Zatnuti bfiSnich svalt se zakaSlanim
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