CVIKY,
JAK JE ZNATE,
ALE NEDELATE



ohyb a cviceni jsou v zivoté dulezite. Jesté dulezitéjsi

ale je provadét cviky spravné. Nejen proto, aby byly
ucinné, ale predevsim proto, abyste si neublizili. Pokud
cvicite doma bez dozoru, méli byste se u cviceni neustale
pozorovat a kontrolovat. V této kapitole jsem pro vas vy-
brala pres 60 nejlepsich cvikl na problémoveé partie, které
se stale dokola snazime zpevnit ¢i zhubnout.

Na této kapitolce se podilela skvela fyzioterapeutka
Terezie Dvorackova, ktera mi pomohla spravné popsat
vSechny cviky a takeé pridala nékolik Sikovnych tipu, ktere
by se vam mohly pri cviceni hodit.

U kazdeho cviku také najdete doporuceny pocet opa-
kovani a u nékterych i tip na jednodussi variantu. Vsechny
tyto cviky najdete v nasich cvicenich FITFAB Strong. Pro-
toze na vas vétsinou jen porvavam z obrazovek a nemohu
vam krucek po krucku jednotlive prvky vysvétlit, rozhod-
la jsem se je podrobné sepsat, abyste si byli jisti, ze cviky
provadite spravne.

Kazdy den si muzete vybrat treba 10 cviku z kazdé ka-
pitolky — at uz cviku na brisko, hyzdé nebo stehna, pustit
si néjakou peckovou hudbu a projet si je v doporucenych
opakovanich. Berte cviceni jako chvilku, kterou muzete vé-
novat jen sobé a kterou vase télo opravdu oceni.

Jesté nez se pustime do cviceni, pojdte si precist par za-
sad od Terezky, které jsou pro cviceni naprosto zasadni:

Pred kazdym cvi¢enim se zahrejte

Pred kazdym posilovanim se zahrejte alespon pétiminu-
tovou dynamickou rozcvickou, ktera vam rozproudi krev,
rozpohybuje klouby a prfipravi télo na nadchazejici fyzic-
kou zatez.

Kontrolujte spravné provedeni cvikl

Cviceni doma je financné i casové vyhodna varianta pohy-
bove aktivity, a ta je v zivoté naprosto zasadni. Vzhledem
k tomu, ze nebudete pod dohledem trenéra nebo fyzio-
terapeuta, kontrolujte spravné provedeni cviku v zrcadle.
CvicCeni si také muzete natocCit a pak se na sebe podivat.

Kdyz néco boli...

Zadny spravné provedeny cvik by vas nikdy nemél bolet.
Pokud vam bolest zpusobuje, idealni je konzultace s tre-
nerem nebo fyzioterapeutem. Kazdy z téchto odborniku
vam rad poradi, jak cviCit tak, abyste nepretézovali vase
problematicke partie.
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0 Radéji pomaleji a peclivé nez zbésile

Cim pomaleji a peclivéji budete provadét posilovaci
cviky, tim budou ucinngjsi. Nad pohybem musite ziskat
absolutni kontrolu. Radsi nez na ,Svihani* a ,zbésilé ma-
chani* se soustredte na spravné provedeni cviku a praci
svalu.

e Radéji jednoduse a spravné nez slozité a Spatné

Pokud nedokazete udrzet spravnou pozici téla, ktera je
popsana u jednotlivych cviku, radéji zvolte jejich alter-
nativu Ci jednodussi variantu (napf. u vysokého planku
nebo sklapovacek).

JAK
NA DOKONALE
SKO
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Brisko se tvaruje nejen v posilovné, ale hlavné v kuchy-
ni. UrCité dobre vite, ze nikdy nevytvarujete brisko pouhym
cvicenim, a uz vubec ne tim, ze budete cviky provadet kaz-
dy den nebo pétkrat do tydne. Brisko se cvici komplexné -
stravou, kardio pohybem i posilovanim, dostatecnou rege-
neraci a spankem.

Jednim z nejlepsSich cviku a zaroven mym nejoblibe-
néjsim je plank neboli prkno. V této sérii se bude hodné
opakovat. Pojdme si proto jesté pripomenout, jak ma tako-
vy spravné provedeny plank vypadat:

Co si u vysokého planku (na rukou) pohlidat:

* zapésti musi byt pfimo pod ramennimi klouby

* hlava je v prodlouzeni patere (tvori s patefi jednu primku)

* vytvorte si co nejvetsi prostor mezi rameny a usima (stah-
néte ramena dolu smérem do ,zadnich kapes u kalhot, -
jak rada rika Terez)

* neprolamujte lokty (mnoho zen miva hypermobilni lokty
a neni dobreé je pretézovat - zkuste je nechat sotva zna-
telné pokrcené, rozhodné vsak ne prolomene)

- celé télo tvori jednu dokonalou linii (nezvedejte zadek ani

neprohybejte bedra)
* nestydte se za jednodussi variantu s koleny na zemi
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Co si pohlidat u nizkého planku (na pfedlokti): PREDKOPAVANI S KRiZENIM RUKOU (WARM-UP)
* lokty jsou primo pod ramennimi klouby
* ruce mohou smérfovat dopredu, muzete si ale také pro-

plést prsty pred télem a vytvorit tak ,strisku” Pred kazdym cvicenim byste se méli zahrat rozcvickou,
+ jinak plati stejna pravidla jako u vysokého planku (hlava tzv. warm-up. A tim nemyslim staticke protahovani, ale dy-
v prodlouzeni patere, prostor mezi rameny a usima, télo namicky pohyb jako lehké skoky, béh na misté nebo obli-
tvori jednu linii) bené jumping jacks, o kterych jeste v teto knize budu psat.

Ke cvikum na brisko jsem vybrala oblibené predko-
pavani s rukama pred télem, pri kterem si krasné zvysite
tepovku a pripravite télo na cviceni.

Cl') Jak cvicit: 3x 30 vterin
=» Vykopavejte stfida-

ve nohy vpred, nemusite
vubec nijak vysoko. Stujte

hezky rovné, nijak se ne-
predklanéjte ani nezakla-
néjte a drzte pékné rovna
zada. Dopadejte lehce

na Spicku tak, jako by pod
vami bydlela nastvana
sousedka. Ruce jsou vodo-
rovné s podlahou dlanémi
dolu a krizite je pred télem
v tempu, v jakém skacete.
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=3 Stojna noha,
na kterou dopad-

nete, je vzdy mirné

pokrcéend v koleni
a druha udéla leh-
ky kick dopredu.
Nezapomente

pravidelné dychat,

zkuste napriklad
s kazdymi dvema
vykopy nhadech

a s dalsimi dvéma
vydech.

=)

@ Tip: Nezaklanéjte hlavu prilis dozadu, snazte se ji mit

v prodlouzeni patere.

Jedna se o dalsi ze cviku, ktery naopak rozpohybuje vrchni
cast naseho téla. Pojdme pekné rozhybat trup pomoci Svi-
hu do stran a uvolhovani patere do rotace.

@ Jak cviéit: podle vaseho tempa 3x 30 vterin

=¥ Stljte rov-

né a nohy lehce
rozkroCte na uroven
boku. Mirne pokrce-

neé ruce dejte pred
sebe dlanémi dolu
a drzte je ve vysi
prsou. Zatahnéte
ramena dozadu

a muzete si treba
predstavit, ze stojite
u DJskeho pultu.

&
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=» Jdeme na zasvih! Pre-

tacejte spolu s rukama cely (&
trup do stran lehkym Svihem. '
Nejdrive urcité zacnéte po- ‘
malu a kazdym Svihem mu-
zete pohyb prodlouzit nebo
zrychlit. Jedna noha zustava
vzdy na zemi, druha se do-
stane az na spicku, aby vam
dovolila pretocit opravdu

cely trup.

=) Stejné tak se vytocite
i na druhou stranu, zved-
ne se druha pata a takto

pohyb pravidelné opa-
kujete z jedné na druhou
stranu. Nezapomente

u toho pravidelné dy-
chat, zkuste na kazdy
zasvih vydech.

Plank je opravdu dokonalym cvikem. Abyste ho provedli
spravné, musi zabirat kompletné celé télo. | pro naproste
profiky je tento cvik vyzvou a jesté k tomu ma spoustu va-
riant, jak se v ném da posilovat. V tomto pripadé budeme
pritahovat kolena vpred.

@ Jak cviéit: 2x 8 pritahu stridave na kazdou nohu

=3 Pojdte do pozice planku tak, jak jsme si fekli na zacat-
ku této kapitolky. Takze dlané polozte na zem nebo pod-
lozku pod ramenni klouby, hlava je v prodlouzeni patere,
ramena jsou daleko od usi a celé télo drzte v jedné linii.
Drzte rovné zada, zpevnéte brisko a Spicky nohou opre-
te 0 zem. Pri tomto cviku se nejvice zapojuje stred téla -
tzv. core.
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=) Jdeme pritahovat kolena! S vydechem pokréte vzdy
koleno jedné nohy a pritahnéte ho dopredu smerem k lo-
ktum. Druha noha zustava natazena a oprena o zem. S na-
dechem vratte skrcenou nohu zpeéet do puvodni pozice ve-
dle natazené nohy a pritahnéte pro zménu druhou nohui.
A takhle hezky dokola. Nezapomente u toho drzet zada
stale v jedné roviné, nekulatit je a nezvedat ramena.

X Casta chyba: Davejte si pozor, abyste se pri planku ne-
prohybali. Zada pak pomérné dost pretézujete. V zrcadle
si proto zkontrolujte, zda drzite télo v jedné linii a netvori se
vam na zadech zadna velka propast jako na obrazku.

Druhou velmi Castou chybou je pak zvedani zadku
smérem nahoru. Pokud je pro vas klasicky plank prilis tez-
ky, radsi v ném polozte kolena na zem a nebojte - brisko,
ruce i zada budou pracovat i tak.
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