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CO NA TO ODBORNIK

fu%kéni
(renink
U stravy nékdy bazirujeme
na malickostech, jako jsou
zdzracné doplnky stravy,
az nam unika hlavni smysl,
Ze jime, abychom Zili.
Podobné je to i u cvicent.
Hleddme specialni cviky
na jednotlivé partie,
pritom vysledkem by
méla byt prenositelnost
cviceni do bézného Zivota.
Jak na ni?
[TEXT: MARIE MAKOVSKA ]

Nékteré pohybové vzorce mame
vsichni spole¢né a opakujeme je
mnohokrat po cely den. Nosime véci,
chodime v rizném terénu, do schodu
a ze schodi, jezdime hromadnou
dopravou a dalsi. Jaké cviceni je
zasadni, abychom byli dostate¢né
silni pro kazdodenni zivot? )V prvni
Fadé je to pohyblivost a sila ky¢li,

na které ¢asto zapominame nebo

se jim nevénujeme dost. Pak by

v kazdém tréninku mely byt cviky
vyuzivajici dominantné kolena -
vicekloubové komplexni cviky, jako
jsou rizné variace drept, vypada
apod. Skvéle prenositelna je tzv.
farmarska chuze se zatézi, ktera nas
pripravuje na bézné noseni bremen
a zlepsuje kondici. Misto oblibenych
sedt lehti a podobnych izolovanych
cvikt na bricho, které pracuji
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Adam Antmann
osobni trenér

Rekapitulace
/1 Pohyblivost
a sila kycli
/Vicekloubové
komplexni cviky
(dfepy, vypady apod.)
/' Farmaiska chize
/' Antirotace
/1 P¥itah a tlak

ROZHODNE NAS NESPASL. ODBORNIK

CVIKY vrv?iwuicj ViVOJOvE
P0ZICE DETE MAJI SMYSL ALE

RADI, €O DALSIHO JE yonlesn
D0 TRENINKU ZARADIT.

s ohybanim pétere, doporucuji cviky antirotacni. To
jsou takové, pri kterych odolavame rotaci silou stredu
téla a stabiliza¢nich svalt, naptiklad s kladkou nebo
gumickou, pater pri nich neohybame, ale naopak silou
svalii udrzujeme v neutralni pozici. A na konec jsou to
cviky zalozené na pritahu a tlaku. Balicek téchto 5 typt
cviki v raznych variacich doporucuji kombinovat klidné
v kazdém tréninku,” radi osobni trenér Adam Antmann.

CVICENI PROTI BOLESTI
Spousta fyzioterapeutt i trenért pracuje s vyvojovymi
cviky, kdy se vracime do pozic miminek a batolat,
pretacime se, lezeme po ¢tytrech. Dokazou je realné
vyuzitidospéli? Tento typ cviceni ma velky vyznam
u déti ve vyvinu a ma smysl i u dospélych, ale jde jen
o jeden dil skladacky,” rika Adam Antmann. ,Nemuzeme
resitjen 20 % a vénovat se jim dokonce treba celou lekei.
Kde je téch zbylych 80 %? Prace s dechem a nitrobrisnim
tlakem, které se ve vyvojovee hodné pouzivaji, jsou
jedna ¢ast. Dalsi je svalové napéti a pohyblivost kloubti,
které je treba testovat a pracovat na nich. Pak tu mame
mezilopatkovy systém, tedy zdravi ramen a lopatek,
a dale také silu beder a ky¢li. To, ze vas boli zada nebo
koleno, ¢asto nezptisobuje jen jedna véc a nejspis se
nehnete z mista, dokud na problém nepohlédnete
komplexné. Teprve tohle vse zaruéi, Ze budete umeét
cvicit, rovna se, ze se budete umet hybat i v bézném
Zivoté a pri sportu,” doplnuje. m
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