(Kondice) VYZVA

NASE EXPERTKA

RENATA STACHOVA (VLCKOVA)
osobni trenérka a lektorka
skupinovych lekci ve Fitness Svét £
Pod Palmovkou v Praze

Cely rok pohybu p¥Filis nedate, ale
jen co se objevi prvni snéhova
pokryvka, omluvenka z brazdéni
svahu vam u rodiny neprojde.
Proto pro vas mame zasobu
cvika a navod, jak letosni
lyZovani prezit bez Gjmy,

co vic: uzit si ho. Je nejvyssi
cas s pripravou zadcit!

EVA FRYSAROVA
FOTO: ANCHORS AWEIGH
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do se zvedne z gauce a rovnou si po-
prvé v sezoné stoupne na sjezdovky,
koleduje si o to, Ze druhy den kviili
bolestem pretiZzenych svalii nevstane
z postele. NejenZe radost z pohybu bude ta
tam, ale riskujete i zranéni. Naopak, pokud se
celoro¢né hybete, mate dostatek aerobni akti-
vity i posilovaciho cviéeni, jste ve vyhodé a nic
ménit nemusite.
V aktudlni vyzvé se zaméfime zejména
na prvni skupinu z vas. Spolu s trenérkou
Renatou Stachovou (Vickovou), ktera pochazi
z Krkonos a na lyZich se prohani odmalicka,
jsme pro vés pripravili sérii cvikd, které vas
dostanou do kondice div, nezZ napadne snih.
,LyZovéni je dlouhodoba zatéz, a tak je treba
trénovat delsi zatizeni,” 1ika s tim, Ze bude
treba trénovat kromé vytrvalosti i koordinaci
a pohyblivost a posilit nohy a stred téla.

NEZAPOMINEJTE NA ZADEK

Nez se naprogramujete na samotné domaci
cviCeni, zamérte se v kaZdodennim Zivoté

na maly trik: aZ ptijdete ptisté do schodu,
zkuste si uvédomit, ktery sval primarné
pouZivate. A zamérte se na to, abyste tehdy
zapojili také zadek - pti kroku vzhtiru ho
zatnuli. ,Spousta lidi ho ma slaby a je to proto,
Ze primarné zapojuji stehna. Jakmile vstoupi
do hry i zadek, vice se posiluji hyzdové svaly,
které v kombinaci se silnym biichem dokdzou
ulevovat bedrtim,” vysvétluje trenérka Renata
z prazského Fitness Svét Pod Palmovkou. To
ocenite nejen pfti lyZovéni.

IDEALNI PARTACI: BOSU A FLOWIN

Doma vas ¢eka cviceni s vlastni vahou. Mate-li
moznost, anebo se vydate do posilovny, mi-
Zete si pozdgji - na mirné pokrocilejsi Grovni
zpestrit trénink pomutickami. Idealni volbou je
balancovéni na bosu nebo cvi¢eni na flowinu,
coZ je specidlni deska s klouzajicimi podloz-
kami pod ruce a nohy, ktera se pro simulaci
lyZovani skvéle hodi. Nejste-li si jisti, Ze vas
doméci ptiprava bude bavit, vyrazte na skupi-
nové lekee jiz zminénych bosu a flowin. Maji
tu vyhodu, Ze trenérka dohlédne na spravné
provedeni cvikd.

Mate moznost vyuzit elipticky trenazér? Ne-
bratite se mu. Je idedlni pro trénink a piipravu
hlavné na bézky, ale kondici na ném ziskanou
ocenite jisté i na sjezdovce. Optimélni by bylo
zahdjit cviceni péti deseti minutami na ném

a rovnéz na ném koncit - 30 minut.
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> U DREPU A VYPADD
NIKAM NESPECHEJTE.
J E Z A’ K L A D SOUSTREDTE SE NA

SPRAVNE PROVEDENI.
Klasicky diep se mize jevit jako

jedna velka nuda, ve skute¢nosti je
to zaklad, ktery malokdo provadi
spravné. Ted'je ten pravy ¢as se ho
konecné naucit, protoze se bez néj
neobejdete ani na lyzich.

akové domdci cviceni je vhodné zara-
zovat alespon trikrat tydné po dva-
ceti minutéch, kdy provedete 15 az
20 opakovani ve 2 az 5 sériich. Polty
ptizplisobte své zdatnosti, nepfepalte zac¢atek,
z4téZ je treba navySovat postupné s tim, jak
se budete zlepSovat. Zaroveri nemusite vzdy
zvladnout vSechny cviky, vyberte si jich tteba
pét a pristé zase zaradite jiné. Pauzu mezi cvi-
ky si dejte 1 minutu, mezi sériemi 3 minuty.

ZACNETE DNES!

Upln4 zac4te¢nice tedy zaéne na 15 opakové-
nich ve 2 sériich. Pokud ale ucitite, Ze i 15 je
moc, nic se nedéje, sniZte pocet na 10 a pristé
zkuste o 2 vic. Soustiedte se na spravné prove-
deni a nezapominejte dychat.

Vzhledem k bliZici se zimé neni na¢ ¢ekat,
takZe za¢néte rovnou dnes. Do svého tydne se
pokuste vtésnat i oblibené skupinové lekce,
nezapominejte ale ani na dileZité dny tiplného
volna.
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SPRAVNE PROVEDENI

FOCENO V PROSTORACH FITNESS SVET POD PALMOVKOU ~ NAMESTI DR, VACLAVA HOLEHO 13, PRAHA 8

Ii lyZovani dostavaji nejvice zabrat
kvadricepsy (ptedni strany stehen).
JelikozZ pottebuji kviili své velikosti
hodné energie, je potteba je potréno-
vat a stimulovat. O to se postaraji rlizné druhy
dreptl a vypadi, které rovnéZ posiluji kolenni
vazy. Lze si s nimi hrét, ptidavat rtizné péro-
vani, poskoky, ménit jejich ifku... Jen pozor
na velmi ¢astou chybu - aby kolena nikdy nesla
pres $picku.

2) PRESLAPOVANI

Vychozi pozici pro preslapovani je diep (viz
cvik 1B). U tohoto cviku nehrajte na pocet
opakovani, ale na ¢as, ktery postupné pro-
dluzujte.

A,B Drite pozici ve diepu a stfidavé prenasejte
vahu z jedné nohy na druhou s tim, Ze jednu
nohu vzdy zvednete nad zem zhruba o 5cm.
Pozor, abyste se nenaklanély z jedné strany

na druhou, veskerou préci tu obstara dolni ¢ast
téla. Horni ¢ast téla je ve stéle stejné pozici,
hlidejte si rovna zada. Nepodsazujte panev.

3) VYPAD VPRED - VZAD

Dalsi cvik, ktery Ize riizné obménovat podle
pokrocilosti.

A Stoupnéte si zpfima, nohy na sitku ramen

a provedte vypad vpred - ruce si dejte v bok

a vykrocte pravou nohou vpred. Zadni levou
pokrcte do podrepu, lytko je v roviné se zemi.
V obou kolenou je pravy uhel. Pozor, aby se ko-
leno predni nohy nedostalo pred 3picku. Zada
zUstavaji rovna. Chvilku vydrzte.

B Pak se vratte do stoje, obé nohy vedle sebe
a pravou nohou obdobné ucirte vypad vzad.
V kolenou je opét pravy thel. Posléze se vratte
zpatky a nohy vymeérite.

V pokrocilé varianté vynechte pozici mezistoje
a mezi vypadem vpred a vzad plynule prekra-
Cujte, ba preskakujte. Provérite tak svij balanc.
Uplné za¢ate¢nice mohou naopak izolované
cvicit vypady vpred a poté vypady vzad. Hrajte
si s délkou vydrze, pérovanim ¢i upazenim
rukou.

KME VYPADY

Tento cvik vam dopomiize také

k hez¢imu zadku.

A Stoupnéte si s nohama na Sirku ramen.
Pravou nohou udélejte vypad Sikmo vzad.

Levou stojnou nohu s vydechem pokréte

do pravého Uhlu, pravou natdhnéte co nejvice
Sikmo pres pravou dozadu do podrepu. Ruce
natahnéte pred hrudnik. :
C Pak se vratte do stoje. A bo¢ni vypad opakuj-
te na opa¢nou stranu. Spi¢ka stojné nohy vzdy
sméruje vpred, koleno se nesmi dostat pred ni.
Opakuijte.

5) DREP S VYSKOKEM

Renatiny klientky tento cvik nemaji pfilis

v oblibé. Zkuste si ho a pochopite proc. Co je
ovsem pravda - je velmi efektivni na posileni
hyzdovych svalii a zlepseni kondice.

A Z sirokého stoje prejdéte do diepu jako

ve cviku 1. Paze mirné pokrcte pred bradou.
Spicky mirné vytocte ven.

B Odrazte se s vydechem ze $picek kolmo vzh(i-
ru, $pi¢ky propnéte. Pomozte si rukami, které
spustite podél téla. Dopadat se snazte mékce
opét pres $picky a vratte se do diepu. Opakuijte.

6) ZAKOPAVANI NA MISTE

Cvik, kterym se dostanete do tempa.
Frekvenci si upravte dle své kondice, stejné
jako dobu cviku - za¢it mizete klidné na 15
vtefinach.

A, B Postavte se zptima, nohy od sebe. Piena-
Sejte vahu z jedné nohy na druhou prostrednic-
tvim preskoki a zakopavani - koleno pokrcujte
vzad, jako byste se patou chtéli nakopnout

do zadku. Dbejte na rovna zada a nepredkla-
néjte se. Pfi dopadu pres $pi¢ku nohu mirné
pokrcte v koleni, coz vam pomUze tlumit naraz.
Ruce pracuiji jako pfi béhu.
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VYDRZE AROVNOVAHA  ®

rovérte ty nejmensi svaly a trénujte
rovnovahu. Uvidite, Ze kdyz se témto
cvikim budete vénovat pravidelné,
vaSe hyzdové svaly, ctyrhlavy sval ste-
henni, kolena, holené, lytka i kotniky to oceni
a celodenni lyZovacku zvlddnete bez tGjmy.

1) PODREP NA JEDNI
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sval(, ale i ramen.

Lehnéte si na pravy bok a zvednéte télo tak,
Ze se opirate o pravé predlokti, které smétuje
vpred, a hranu pravé nohy. Télo ma byt v jed-
né roving, pozor na lamani se v ptilce téla

- nevystrkujte zadek. Levou ruku mdzete mit
podél téla, v bok nebo v téZ3i varianté ji oteviit
do stropu. Vydrzte a pak strany prohodte.

5) POTAPEC

Ze stoje pfejdéte do podiepu tak, Ze pravou
stojnou nohu pokrcte v koleni. Zarover ohnéte
levou nohu v koleni a jeji kotnik zapfete za pra-
vé koleno. Snizte tak, jak dovedete. Drzte rovna
zéda. Mirné pokrcené ruce natéhnéte pred
hrudnik, pomohou vam vyvazit balanc. Vydrzte
alespon 15 vtefin, pak strany prohodte. Interva-
ly ve vydrzi muzete postupné prodluzovat.

2) SED U zDI

Na prvni pohled snadny cvik neni takovym,
jakym se zda. VSak také nejvic pripomina
zatiZeni svalui pfi lyzovani véetné zapojeni
core. Pokud jsou vam zada nalepena na zdi
nepfijemna, vloZte mezi sténu a zed' maly
overball.

Optete se zady o zed'a prejdéte do dfepu tak, ze
v kolenou je pravy thel. Ten je rovnéz mezi sté-
nou a hyzdémi. Chodidla mate mirné od sebe,
vaha na nich je rozlozena rovnomérné. Tla¢te
bedra do zdi a pulky stahujte k sobé&. Zkuste,
jak dlouho vydrzite, nezapominejte u toho ale
dychat.

3) PLANK

Zapojuji se vsechny vrstvy bfisnich svali,
hluboky stabiliza¢ni systém i pro lyze diile-
zZité vzpfimovace zad. Az vam bude samot-
na vydrz v prkné malo, stfidavé odlepujte
Spicky od zemé.

Lehnéte si na podlozku ¢elem k zemi. Paze
pokrcte pod hrudnik a zdvihnéte télo od zemé
tak, Ze se opirate na jedné strané o predlokti,
na druhé o $picky. Télo je v jedné roving, v leh¢i
verzi mizete ptipadné mirné zvednout vzharu
zadek, ale zada jsou stale rovna — pozor na pro-
padani se v bedrech. Nesnazte se trhat rekordy
a drzte jen tak dlouho, dokud zvladnete mit télo
zpevnéné.

4) SIDE PLANK

Idealni cvik na posileni Sikmych bFisnich
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Provéri vzpfimovace zad.

Lehnéte si na podlozku ¢elem k zemi. Zpevnéte
télo a ruce i nohy odlepte od zemé. Komihejte
stfidavé natazenyma rukama a nohama tak, ze
vzh(ru jde vzdy protilehla ruka a noha. Pozor
na nezadouci ohybani nohou v kolenou.

SOUTEZ

Univerzalni funkéni pradio vhodné
pro véechny aktivity neexistuje.
Kazdy sport je specificky. Také kazda
fada funk¢niho pradla Craft ma jiné
vlastnosti a parametry. Vyhrajte to
pravé funk¢ni triko pro vas: mGzete si
vybrat mezi triky na extrémni sport,
nebo mirné aktivity!

OTAZKA: KTERE FUNKCNI PRADLO
ZiSKALO PRESTIZNI OCENENi
ISPO GOLD WINNER?
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CRAF

FUNCTIONAL SPORTSWEAR

Népovédu hledejte v selektoru funkéniho pradia Craft
na www.craft.cz. Odpovéd poslete do 10. 12.2017 na
oL kondice.cz, do pred napiste Craft. Kazdou .
10. spravnou odpovéd odménime jednou z cen (do = e
vycerpani zasob). Na kondice.cz si prohlédnéte, ktera
trika mazete vyhrat, a vyberte si pro sebe to pravé!




