Denné jsme v zaprahu, nosime tézka bremena, a presto

premyslime, jestli sahnout po ¢inkach a posilovat. Neni to
moc? Nebudu mit az prilis velké svaly? Bude mé to bavit?

Vybrali jsme to nejlepsi ze silového tréninku!

Text: Marie Makovskd
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Nebojte se cinek

TEZKE, ALE VYHODNE
Pokud jste s ¢cinkami nikdy necvicili,
mozna vas napadne, k cemu je to
vlastné dobré? Trenéri z pohybové
napravného centra ANTMANN
externi zatéz vyuzivaji pro mnoho
ucelt. Diky vetsi svalové aktivaci pri
cviceni s ¢cinkami dochézi k cilenému
a kontrolovanému posileni, spalovani
tuku a (nebo) nabirdni svalové
hmoty a také fixovani si spravnych
pohybovych vzort. To znamena, ze
se télo nauci dany pohyb vykonavat
mechanicky dobfe, s vetsi efektivitou
anemusi na néj vynakladat tolik
prace, pripadn¢ pretézovat dalsi
svaly a klouby. Navic, nezapomenme
na to, kolikrat za den s externi zatézi
pracujeme, prestoze to nejsou zrovna
¢inky nebo kettlebelly. Kazdy si denné
sahneme treba na tasky s nakupem,
pracujeme na zahradé, jedeme vestoje
v MHD, jdeme si zasportovat nebo
pecujeme o malé déti, které vyzaduji
noseni a spoustu pohybu. Diky
posilovani a zlepseni vykonnosti se
tyto bézné véci stavaji jednodussi,
neobiraji nas zbytecné o energii
abudujeme si i lepsi sebeveédomi.

PROC POSILOVAT:

=2 Prenositelnost do kazdodenniho
Zivota

=2 Prenositelnost do sportu

= Spalovani tuku a (nebo) nabirani
svalové hmoty

2 Lepsisebedivéra

2 Primo méritelné zlepsovani vykonu

=2 Fixovani spravnych pohybovych
vzoru

=2 Odstranéni bolesti

VLASTNi VAHA (NE)STACI
Cviceni s vlastni vahou je rozhodné
skvélym nastrojem, jak zlepsit
pohyblivost kloubt, posilit svaly
anaucit se pracovat se svym télem.
Vétsina trenéri ho hojné vyuziva.
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Ve chvili, kdy k vlastni vaze priddme
jeste zatéz (treba v podobé ¢inek)
abudeme cvicit se spravnou technikou,
dame organismu dtlezity signal:

Pozor, je tu nova forma stresu! Celé
posilovani je totiz stres v dobrém slova
smyslu - pro svalova vlakna, klouby
anervovou soustavu. Pomaha k lepsi
svalové aktivaci a zapamatovani
pohybu. Proto se s rtiznymi cviky

s cilem posilit setkame i ve fyzioterapii,
kde maji za Gi¢el naucit nas hybat se
spravné a bez bolesti. Kazdé télo je jiné,
je vystavovano svym vlastnim formam
stresu, ale kazdy zakladni pohyb

ma par vlastnich pravidel v podobé
kloubti a svalovych skupin, které se pri
ném nejvic zapojuji.

TISE, ROSTOU SVALY
Nejcastejsi otazkou v souvislosti se
silovym tréninkem je nartst svalt.
Vétsina Zen je nechce mit moc velké
aviditelné, pripadné se spokoji
Hjen”s pekacem na brise. Jak to
s ¢inkami neptehnat? Trenéri z centra
ANTMANN si stoji za tim, ze se neni
¢eho obavat. Zena nikdy pii bézném
tréninku v posilovné parkrat za tyden
nebude vypadat jako muz. Svou tlohu
zde pIni hormony a velmi osvalené
zeny maji za svou postavou obrovsky
kus prace a také specifickou vyzivu.
Zeny maji uz od piirody fyziologicky
mensi svaly a zensky trénink by mél
byt prizptisoben tomu, Ze zvladnou
o trochu vetsi objem prace s nizsi
intenzitou nez muzi. Zkratka budou
mit vétsinou o néco lepsi vydrz, ale
nezvednou tak tézké vahy.

JDEMENATO
Posilovny byvaji vybavené dobre, ale
ani doma si nemusime hned zakladat
Lhomegym®, pro zac¢atek staci par
kettlebellti. Kluci z ANTMANN
doporucuji vybrat si dvé az tri rozdilné
hmotnosti podle toho, jaké cviky chcete
zaradit. Jednotné jsou pro hodinovy
trénink trikrat tydné, ktery pomuze
kompenzovat vsechny bézné aktivity
a taky pomoci Setrit pri nich energii.
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TLAKY S CINKAMI

Aniv tréninku Zen by nemél chybét cvik na zpevnéni pazia ziskani
sily rukou pro bézny Zivot i sportovant.

Jak na to: Opatrné se poloZte s ¢inkami, idealné tak, Ze si je opfete
o stehnanadkoleny a lehnete sizady na zem. Pokréené nohy oprete
o paty. Ramena zatlacte smérem od usi dold, tak, aby byly lopatky
nazemi, aruce polo#te paZemina zemv thlu 45° v loktech. Cinky
drZte tak, jako by 5lo o jednu dlouhou propojenou ty¢, kteroujste
rukama mirné zlomili. Provedte tlak vzh(ru, aZ se ruce propnou,
apomalu se vracejte paZzemizase na zem.

Pozor na: ramena vytaZena nahoru k usim, nekontrolovany pohyb
Cinek viemisméry (zacnéte s leh&i zatéZi, neZ sina pohyb zvyknete),
prilisné prohnutiv bedrech.
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GOBLET DREP

KdyZ se fekne komplexn{ cvik na nohy
ahyzdé, nejsp(s si predstavite diep. Se
zatéZz{drzenou pred télem lépe podporite
iposilenisvald stfedu téla vCetné brisaka.
Jak na to: Cinku uchopte pevné ob&ma

rukama a drZte jistale pritisknutou

VVew

S naprimenou pateriv neutralni pozici
nejprve zapojte do dfepu kycle a vzapétl
kolena.Pohybujte se dostatecné pomalu,
at mate nad svym drepem kontrolu, ajdéte
jen tak hluboko, jak vam dovol( pater,

aby se neohnula.

Pozor na: prilis hluboky diep

s podsazovan{m panve, vyrazny pohyb
kolen smérem dovniti béhem drepu,
prilisny predklon pri pohybu doll a zaklon
pristojiadrzenikettlebellu - k naprimené
poloze patefe pomahaji zpevnéné svaly
stfedu téla.
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MRTVY TAH

Neodmyslitelnd soutast silového tréninku
procvicisvalové skupiny hyZd(, nohou, zad,
zkratka celého téla. Navic je tento cvik skvéle
prenositelny do béZného Zivota i sportu.

Jak na to: Postavte se nad kettlebell
snohama zhruba na sitku panve, uchem
kettlebellu v poloviné chodidel a Spi¢kami
nohou smérujicimi vpred. Provedte ohyb

v kyclich a soustredte se na to, aby pater
zGstala v neutralni{ pozici, tedy aby nedoslo

k ohnutinebo priliSnému prohnuti zad.
Jakmile vy€erpate rozsah kycl(, pridejte
pokrcen(v kolenou, kterd by ale méla

z(stat namisté anepohybovat se smérem
dopredu. Uchopte kettlebell pevné obéma
rukama, predstavte si, Ze chcete madlo
rozlomit jako €erstvy rohlik aramena
pritom zatlacte smérem doll od hlavy.
Soustredte se na aktivacihyZdovych svall

a propnutim nohou naprimte télo do stoje.
Cestakettlebelluzpét nazemje stejné
dlleZitajako jeho zvednuti(, proto opét
zacnéte kontrolovanym
kycelnim ohybem.
Pozor na: ohnutéd nebo
prilis prohnuta zada,
ramena vytazenanahoru
k usim, obloukovou
trajektorii kettlebellu
(mé&l by se pohybovat jen
vjedné vertikalni ose),
nedostate€né zapojent
hyZdianohou do pohybu.

v
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PRITAHY V PREDKLONU
0 zadech nevime jen ve chvili, kdyZ jsou
dostatecné silna. Jinak maji ve zvyku
oplacet nambolesti. Posilte je spravné
provedenymi pritahy.

Jak na to: Nastavte se do kycelntho ohybu
obdobné jako umrtvého tahu. Pater by
méla zlstat v neutralni pozici, tedy bez
kulatych, nebo naopak pfilis prohnutych
beder. Jednou nohou udélejte maly

krok vzad a oprete jiza télem o Spicku.
Do stejné ruky uchopte €inku, druhou
rukou se méZete oprit o stabilni Zidlinebo
jinou pom(icku pred sebou. Rameno ruky
s Cinkou stahnéte smérem dold od ucha
a provedte pritah pokréenim v lokti.
Pohyb zastavte, az bude loket u téla,
akontrolované zase spustte ¢inku dold.
Pozor na: pohyb ramen smérem k usim
(lopatky by mély zGstat fixované

na ploZe zad), tahani loktem daleko

za télo a preklapéniramenntho kloubu
smérem dopredu, prilisSné prohnutinebo
ohnuti zad.
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FARMARSKA CHUZE

Ze vypadajako chiize s takami z ndkupu?
No jisté, vZdyt to je idealninacvik
aposilenipravé pro tyto pripady!

Jak na to: Nastavte sikettlebelly tak,
abyste simohli stoupnout meziné nohama
na sirku své bézneé chiize. Zdvihnuti
kettlebelluje cvik sam o sobéauzho
umlte, je to totiZ drive popisovany mrtvy
tah, jen se dvéma kettlebelly misto
jednoho. Provedte kycelni ohyb jako
umrtveého tahu, uchopte kettlebelly pevné
do rukou a pomocihyZdianohoutélo
naprimte do stoje. P¥ichlziby mélo byt
zpevnéneg, chiize by neméla byt houpava
anezapomeiite po celou dobu dychat.
Pozor na: zadrZovani dechu, ramena
vytaZena nahoruk us{im, houpani
kettlebelly a vyrazneé vychylovani panve
dostran.
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