zaklad
pro vasi
stabilitu »

Hledate cviky pro svou
rozcvicku, zlepseni
vykonnosti ve sportu

a ziskani svalové
stability? Procvicte

a zpevnéte celé telo

s touto sérii! 2

Text: Marie Makovskd

Jak na to, radi Adam
Antmann, osobni

trenér a zakladatel
ANTMANN strength and
conditioning,
www.antmann.cz

tabilita mlZe znit jako
synonymum rovnovahy, ale pokud
jde o tusvalovou, chapeme ji
spis jako schopnost propojit
svaly, které spolu v daném pohybu maji
spolupracovat. Diky tomu z{skavame
silu provést pohyb stabilné, bez bolesti
arizika zranéni. Vybralijsme proto
cviky, které véam pomohou uvédomit si
vlastnitélo asvalové Fetézce, pripravit
se na sportovnivykon, a dokonce se
v ném zlepsit. Pokud se vam nékdy stalo,
Zejste cvicilinapriklad drepy se zatézi
anajednou se v pokroku zaseklia nemohli
uz dale navySovat objem, zkuste zaradit
tak trochujiny dfep - na jedné noze.
Tato cvicen(jsou skvéle prenositelna
do béZného Zivota a podporinas v mnoha

Rzl

aktivitach, které denné provadime.
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Zvedaniprotilehlych koncetinv pozici
na ¢tyrechmiZze vypadat jako jednoduchy
cvik, kteryjste navic uz mnohokrat vidéli -
vyuziva se totiz napri¢ riznymiobory
asporty, napriklad prifyzioterapiinebo joze.
Je skvély prouvédoménisivlastntho téla
a aktivacijeho stfedu. Diky vzorciprotilehla
ruka-noha je prenositelny do vsech sportt
apohybovych aktivitam@zete ho vyuZit
trebajako rozcvicku.
Jak na to: Postavte se na Ctyri, Spicky
nohou zaprete prsty dozemé a prsty rukou
smérujte dopredu. Zapéstiby méla byt primo
podrameny akolena podky&lemi. Zatlacte
do pravéruky alevé nohy, zpevnéte stred
télaalevourukus pravounohou propnéte
dodélky. Chviliv pozicivydrzte, pak
konletiny za stalé aktivace stfedu téla vratte
zpétnazem. Stridejte kombinacikoncetin
vZdy ve vzorciprava+ leva.

Pozor na: Nadmérné prohnuti
vbedrech - nohunezvedejte
do vysky, pouze propnéte

do dalky. Vychylenido strany -
puptk by mél byt stale v pozici uprostred
mezinohama. Svésenou nebo naopak

prilis zaklonénou hlavu - o¢ima koukejte

do zemé meziruce, kréni pater by méla byt

v neutralnipozici.

VOJENSKA CHUZE" U STENY

Timto cvikemrozhybete svaly, které velmi trpi pridelSim sezen( - flexory ky¢li. MiZete ho
také vyuZit jako rozcvi¢ku pred jakymkoli pohybem nebo jako posilovani. Pro ztiZen{ pridejte
malou gumicku, kterou navléknete na Spicky nohou. Stojna noha bude gumicku pridrzovat
aaktivninoha pritahovat nahoru.

Jak na to: Postavte se ke zdi a oprete o ninataZené ruce tak, aby bylo télo jako mirné
naklonénarovina. Zpevnéte stfed télaihyzdé, zatlacte do stojné nohy a druhou nohu
pritahnéte. Snazte se drzet pravy thel v kolenia pfitaZenim nohy se v ky¢li dostat az

nad pravy thel.

Pozor na: Souhyb panve ajakékoli vychylenitélaz osy. Nedostatec¢nou aktivaci hyzdovych
svall. Zabaleni(zakulacen{) bederni patefe.

FOTO: ONDREJ KOSIK, CVICi: KRISTYNA JURICOVA

Télo & forma / ROZCVICKA

ROZDELENY DREP

MoZnaho znate pod ndzvem bulharsky, ktery je ale trochu zavadéjici,
protoZe z Bulharska nepochazi. Timto cvikem zpevnite nohy i hyzdé
apostupnémizete pro ztiZzeni pfidatizatéz v podobé jednorucnich
¢inek nebo kettlebelld drzenych v rukou vedle téla.

Jak na to: Kvilirovnovaze mlzZete pro zacatek pouZit ndsadu
odkostéte, kterouzaprete do zemé a chytite rukou. Pokud bude stojna
pravanoha, oprete se o ndsadu levou rukou. Zadn{nohu opfete Spi¢kou
soustiedte na predni(stojnou) nohu a vratte se do stoje. Takto udélejte
nékolik opakovaniapoté nohy vystridejte. MiZete variovat zacileni
cviku - pfistojinohoubliZe k Zidli budete vice procvi¢ovat stehna, pri
stoji dale od Zidle mifite vice na hyZdé ahamstringy.

Pozor na: Prilisny tlak do zadninohy - zadni noha by se méla jen zlehka
opirat. Prilisné ,padani” kotnikd a kolen smérem dovnit¥ nebo ven.
Nadmérny predklon nebo zaklon celého téla.

PODREP U STENY

Naucte se vnimat vlastnisvaly nanohach a pripravte je na dalsi vykon
podrepemustény. Cviky na ,vydrz” Adam Antmann doporucuje provadét
maximalné po dobu 60 vtefin. Lepsije nékolikrat zopakovat spravné
provedenou vydrZzna 30 az 40 vtefinnez drzet ve cviku dlouhych 10 minut.

N

,Pronase téloabéZzny Zivotje to mnohem prirozenégjs(," vysvétluje.

Jak na to: Oprete se zady o sténu, v bedrech zachovejte mirné prohnuti
(nelepte je ke st&n&) amirné pokrete nohy, které budou stat na zemi asi

na ${ku panve. Stehna by méla ziistat mirné nad pravym thlem v kolenou.
Rukama se neopirejte, v pozicivydrZzte a volné dychejte. Pro ztiZeni cviku
postavte nohy chodidly bliZ k sobé a jednu nohu nadzvednéte maly kus nad
zem - v tu chvilinesmidojitk vychyleni panve k jedné strané.

Pozor na: Prilis hluboky diep. Vychyleni panve nebo patere mimo jeji
prirozené postaveni. SvéSenou nebo naopak zaklonénou a oprenou hlavu -
krénipater nechte vzprimenouv neutralni pozici.

Cviky se zameérenim
na jednu stranu téla
v danou chvili jsou skvelé
pro zlepsent stability
i sily.

KYCELNIOHYB NA JEDNE NOZE

Zéklad promrtvy tah najedné noze je vybornym cvikem na stabilitu a zaroven
posilenidolnich kongetin ahyzdi. MlZete ho vyuZit i jako aktivni strecink
predsportem.

Jak na to: Postavte se vzpfimené a soustredte se na to, aby pricvicenipanev
nebylavychylena, obé palky hyZdi by mély zlistat vjedné roviné vedle sebe. Stojna
nohazlistavana celé plosce, koleno mirné pokréte a zadninohu nechte natazenou.
Provedte ohyb v kyclichbez souhybu v zddech - pater zistava v neutraln{ pozici.
Poté do stojné nohy zatlacte aza pomocihyZdovych svaldia hamstringli se vratte
do stoje. Nékolikrat zopakujte a vystridejte nohy.

Pozor na: Kulaceninebo velké prohnutiv bedrech. P¥{lig propnutou stojnou nohu
s ,prolomenym”kolenem. Vychylenipanve.
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