Uz od péti let ztracime zakladni
pohybové vzory. Inspirujme se
u malych déti, fika Antmann

.Pohyb opravdu prospiva kazdému
a vsichni ho potfebujeme,” ¥ika silovy
a kondi¢ni trenér Adam Antmann. Inspi-
raci v zakladnich pohybovych vzorech by
nam podle néj mohly byt malé déti. , Uz
od péti let tyto zakladni vzory ztracime,”
konstatuje. Jaky pohyb skutecné potrebu-
jeme a jak jej trénovat? S jakymi problémy
nejcastéji prichazi lidé k trenérim a co je
jejich pFic¢inou? Podivejte se na cely rozho-
vor v tvodu ¢lanku.

+Aktivitu bychom si méli vybirat podle
toho, jak moc ndm poslouzi v Zivoté, jak ho
zlepsi a zkvalitni,” fikd Antmann. ,Odpové-
dét si, co v Zivoté potrebuji za pohyb — pro
néco se spravné ohnout, néco zvednout,
kleknout si a z kleku se zvednout, stabilitu
na jedné noze, néco odtladit a néco k sobé
pritahnout, plsobit proti néjakym silam
a néco udychat. Takhle jednoduse by se
mélo nahlizet na tréning, jsou to zakladni
pohybové vzory, které potrebujeme,”
dodava.

Antmann upozorfiuje i na to, ze spravny
tréning by mél byt okamzité prenositelny
do bézného zivota a zatimco cvidici stroje
v posilovnach ¢lovéka vedou v idedlni dra-
ze, v kazdodenni ¢innosti se tak prakticky
nedéje.

Se zdravotnimi obtizemi podle Antman-
na prichazeji klienti za trenéry casto ne za
pét minut dvanact, ale hodné po dvanacté.

.Problém neni, ze ¢lovéka chytnou zada,
kdyz se Spatné hne, pokud je to ale 10 let
v kuse, tak to ¢lovéku zaéne ovliviiovat

i psychiku a znekvalitiovat Zivot. Lidé jsou
zvykli s chronickou bolesti Zit,” Fika Ant-
mann. ,Clovék sedi v praci, pak sedne do
auta a jede do télocvicny, kde si opét sedne
na néjaky stroj. Sezeni tu bylo a bude, ono
by optimalni nebylo ani dlouhodobé stani
a vlastné jakykoliv staticky pozice, ¢lovék
v sedu ale ¢asto vyloZzené oblbuje nervy
na zadku a nohach, diky ¢emuz zadek neni
schopen stabilizovat panev jak m3, tak to
prebiraji zdda a uz se dostavame k jejich
bolesti,” vysvétluje trenér.

Jakkoliv by dospélému ¢lovéku mohly byt
malé déti inspiraci co do zdkladnich pohy-
bovych vzor(, je potfeba podle Antmanna
upozornit na to, Ze i détem by méla byt vé-
novana vétsi péce, jelikoz o spravné vzorce
zakladniho pohybu prichdzime uz od péti
let. , Uz takhle malé déti jsou slabé, nesta-
bilni a nejsou schopné vykonavat zakladni
pohyby. Neohnou se, jak by mély, nedrep-
nou si, neumi spravné lézt,"” popisuje situaci
Antmann. , Na viné jsou ¢asto i ambiciézni
rodice, ktefi by chtéli mit doma nového
Jagra nebo Nadala a dojde k velmi brzké
sportovni specializaci, aktivita by méla byt
spiSe pestra. Navic pohybové vzorce z riiz-
nych jiného sportu mohou ditéti pomoci
v tom sportu, ktery je pro néj hlavni,”
uzavira Antmann.
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