Prospesnyj
strecink

Pruznost a silny
stred téla -
predpoklad uspéchu
v posilovné

Dobra‘ pruZnost vam bude ku
prospéchu i v posilovné.
Pokud madte potiZe s hloubkou
dfepu nebo rozsahem pohybu
pfi pfitahovani ¢inky v predklo-
nu, trochu strecinku a tréninku
stfedu téla vam neuskodi.

Navic — a nejen kvuli vykon-
nosti — chabd pruznost, spojena
s oslabenym stfedem téla, je
predzvésti zranéni.

Strecink pomaha obé&hu krve
a kysliku do kloub(, &imz udrzuje
jejich vlacnost a zdravi. Samotna
krev nese Ziviny a vitaminy ke
svalim, aby se mohly pfebudo-
vat.

Strecink rovnéz vyplavuje
z téla toxiny a kyselinu mlécnou;
ty vytvareji jakési uzliky, spojujici
dohromady svalova vlakna a bra-
nici jim v maximalné efektivni
vykonnosti. A pokud nemate od-
povidajici pruznost v zadech, bo-
cich a sedacich svalech, mizete
se odchylit ke Spatné technice
a utrpét nakonec zranéni.

Silny stfed téla vam béhem
cvikl v predklonu a diepl napo-
miZe udrzet vnitini tlak v brisni
dutiné a tim chranit pater. Po-
madha vlastné viemu od drzeni
téla k vykonnosti. KdyZ tohle
viechno zvaZite, proc nezacit
posilovat spodni zdada a stfed
téla se soucasnym zlepsovanim
pruznosti?

Zde mate nékolik jednodu-
chych cvikd k zafazeni do tyden-
niho rozpisu; délejte je na konci
tréninku po praci na hlavnich té-
lesnych partiich.
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Obétujete-li éas

na strecink, podpo-

Fite svou fyzickou

vykonnost.

TRENINK STREDU TELA A PRUZNOSTI

Provadéjte tyto cviky nejméné jednou tydné po bézném tréninku.

Prkno
Plavec
Protazeni spodnich zad vleze

vydrz 30 sekund
vydrz 30 sekund
vydrz 10 sekund

»» PRKNO: Jdéte do pozice upraveného vzporu s predloktimi a rukama na po-
dlaze. Zaénéte spusténim bokil k podlaze (odpocinkova poloha); kdyz jste pripra-
veni, zvednéte boky tak, aby télo vytvorilo od Spicek po hlavu rovnou linii. Mezi
vydrzemi uvolnéte boky a odpocivejte 15 sekund.

»» PLAVEC: Polozte se obli¢ejem dold na podlahu s natazenyma nohama a pa-
zemi nad hlavou. Mirné nadzvednéte paze a chodidla nad podlahu. Tim protah-
nete spodni zdda a soucasné posilite svaly stredu téla.

»> PROTAZENI SPODNICH ZAD VLEZE: Lehnéte zady na podlahu, zvolna pfit-
ahnéte kolena k hrudniku a ziistante tak po stanovenou dobu. Celé zopakujte
jesté dvakrét. Ddl polozte chodidla naplocho na zem, pokrcte kolena a nechte
volné rozevfit nohy. Tim otevfete spodni zada a umoznite pritoku krve

vyzivovat slabé svaly. ol
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