Viken

Trenérka  Mm pocit, Ze mladsi divky se do silového cviceni zapojuiji stdle castéji,
ale starsi Zeny z néj nékdy maji zbytecné obavy. Pritom i ony mohou vyrazné zlepsit silu,

drzeni t¢la, pohyblivost a kondici,

Obdobné to vidi i v nejvétsi siti posiloven v Cesku ve Torm
Factory. ,Odliv lidi 7 fitek kvili venkovnim hfistim? Neni to
trend, spis vyjimednd zilezitost. Cviceni na hrazde samoziej
mé neni $patné. Ba naopak je skvélé, ale rozhodné neni tiplné
pro kazdého," fika Jan Miksa, fitness konzultant Form Factory.

Zastupci fitness center argumentuji ve svij prospéch ple-
jadou specializovanych stroji, které umoziuiji zacilené bu-
dovani sily danych svalii, nebo komfortem. Sportovci se tak,
na rozdil od venkovnich hii$t, nemusi ohlizet na pocasi. Pro
nékteré ani jeho neprizen piekazkou neni. Michal Kertész fika,
7e chodi evi¢it na hrazdy i v zimnich mé °h, kdy7 je venku
snihaled, teploty kolem bodumrazu a kvili brzkému zipadu
slunce tma. Viibec mi to nevadi, citim se husté jako Rocky,
ktery také evidil za kazdého pocasi. Musim se jen o néco vice
obléknout. VIEte zase byva vedro, na podminkach mi nesejde.
Pies zimu cviéi kromé hrazd ¢asteéné i doma.
rova chodi v zimé na hrazdy jen piilezitostné. Vice ¢asu
ive vlastnim® gymu. S partou kamaradi aznamych si to-
tiz v Rakovniku pronajima sklepni prostor, ktery si predélali
na soukromou posilovnu: maji v ni sestavu hrazd a kotouce.

fikit Barbora Ksirova - a ukazuje evik prapor (dole).

Nanajem kazdy z ¢lenu prispiva kolem ¢tyf stovek korun mé-
siéné a miize si jit zacvidit kdykoliv. V 1é1é ale trénink vice
presouvam ven a zaméiuji se na vetsi pocel opakovani jed
notlivych cvikd,* popisuje svou rutinu.

Lidské télo nevzniklo pro Zivot mezi stroji

Kertész piece jen vwhodu posiloven vidi ve specializovanych
strojich. Kdo si chee izolované procviéit biceps, triceps nebo
jakykolivijiny sval, zvladne to diky strojim opravdu do hloub-
k it
s vlastnim telem. Je tu i mensi pravdépodobnost, 7e si kviili
ychvah ublizim. Jako napfiklad umrivého tahu,
piikterém je technika opravdu diilezita, aby si clovék nenicil
zada,* Fika Kertész.

S tim souhlasi i jeden z nejuznavanéjsich ¢eskych fyziote-
rapeut Michal Novotny, jehoz rukama prosli tenisté Rafael
Nadal, Roger Federer nebo Novak Djokovié, fotbalisté Sparty
Praha, Interu Milan nebo hollywoodské hvézdy pii piiprave
nanataceni filmi. Z pohledu fyzioterapie podle néj neni otaz-
ko, jaké eviceni je lepdi, ale co je cilem konkrétniho sportov

zvedini (67

ce. Pokud chee budovat maximalni svalovy objem, maji ¢inky
a stroje své nezastupitelné misto.

JPokud se ale bavime o zdravi, dlouhodobé funkénosti téla
akvalité pohybu, pak ma evi¢eni s vlastni vahou nékolik velmi
zajimavych vyhod. Pii shybu, kliku nebo vystupu na hrazdu
totiz clovek nezapojuje pouze jeden sval, ale celé pohybove
Fetézee. Ielo musi soucasné vytvifet silu, stabilizovat pa
koordinovat pohyb konéetin a pracovat s rovnovahou,* iika
Novotny, ktery loni napsal knihu Za hranice odolnosti a nyni
pripravuje knihu vénovanou vychové déti.

Po dekadach praxe dosel Novotny k nazoru, ze télo nepotie-
buje byt extrémné silné, ale predevsim odolné a adaptabilni.
Pokud by tak meél vybrat jeden typ tréninku, krery vychazi

z pohledu vykonu, zdravi a dlouhovékosti nejlépe, ukazal by
na posilovini s vlastnim télem doplnéné o piiméreny silovy
trénink se zavazim. Pro¢ kalistenika? Nikoliv proto, e by vy

tvarela ty nejvétsi svaly, ale protoze podle néj rozviji to nejcen-
néjsi: koordinaci, stabilitu, mobilitu, relativni silu a schopnost

nést vlastni hmotnost po cel
m véku neni nejdalezitéjsi, kolik clovek zvedne
na bench pressu, ale jestli bez problémii umi vstat bez pomo-
ci rukou ze zemé, vyjde schody, udrzi rovnovahu a ziistane
sobéstacny. To cviceni s vlastni vahou podporuje, popisuje
fyzioterapeut s tim, 7e daliim opomijenym faktorem je po-
dle néj prostiedi: cviceni venku je prospasndjsi pro psyehiku,
funkei mozku, motivaci a celkové zdravi, protoze télo neni
vystaveno nékterym latkam, které se hromadi v uzavienych
klimatizovanych posilovnach.

SLidské télo nevzniklo pro zivot mezi stroji, ale pro pohyb
v proménlivych podminkach, kde musi neustale reagovat
na terén, gravitaci i zmény okoli. Zatimeo v télocviéné Casto
vnimame stale stejné stény, svétlo a prostiedi, venkuje mozek
neustdle stimulovan zménami terénu, pocasi, zvukit i vizudl-
nich podnétii. To padporuje pozornost, prostorovou orientaci,
schopnost adaptace a celkovou bdélost nervového systému.
Venkovni pohyb se tak stava i tréninkem mozku,* fika.

Souéast identity

Kertész, Ksirovaaostatnéi Vratny ze Zelezné Koule se shoduii,
Ze nejtézsije u evideni na hrazdach setrvat pies krkolomné za-
carky. Jak tedy undroénéhosportuvydrzet? ,Dobréje nelimat
nad sebou hal, kdyz to nejde tak, jak si clovék zamane. Doba je
sice rychla akazdy chee vysledky hned, ale hrazdy jsou presné
o opaku. Fajn je evicit s nékym, s kym se navzdjem motivuje

te, diky tomu dosahujete danych cili. Pripadné bych se nebdl
zeptat ostatnich lidi na hrazdach. Myslim, ze komunita, ktera
cvici, je piatelska. Lidé radi poradi a navie se budou citit diile-
zite, pohladi jim to ego,” fika Kertész a dodava, Ze je dobré se
nebat inspirovat a tfeba si najit predlohu na socialnich sitich.

Podobne to déld i Ksivova, kterd musi motivovat piedeviim
své svétence, Momentalné jich ma Sest. Nejvice se ji osvedéilo
postupovat po malych krocich adil¢ich cilech, jejichz plnénim
se clovek priblizuje k tomu hlavnimu iditelng pokrok byvd
velkou motivaci pokracovat. Své klienty a studenty se ale z4
roven snazim vést k tomu, ze dlouhodobych vysledki nelze
dosahnout pouze diky momentalni motivaci. Pokud chceme
dlouhodobé dosahovat nasich cili, je diilezita hlavneé disciplina
akonzistence. Clovék nemusi na zacatku cvicit dlouhé hodiny.
Staéisi najit tfeba pét az deset minut denné,“ tvrdi Kiirova.

Jakymi cviky tedy na hrazdach zacit? Clovék by nemél am-
biciozné zac¢inat hned klasickymi pritahy, ale nejprve by si
mél osvojit tichop, stabilitu a praci s vlastni vahou. Na start
staci kratké tréninky dvakrat az tiikrit tydne, které budou
plné klika v riiznych pozicich, vist na hrazdé a negativnich
pritaht (Clovek se pii nich pomalu spousti z hrazdy dola),
diky nimz si télo zvykne na zatéz viastniho téla a také cvika
na posileni stiedu téla. Ten je na hrazdach kli¢ovy. Nasledne
muze zafadit piitahy nebo dipy pomoci odporovych gum,
které pomohou nauéit spravny pohyb bez nutnosti zvlad-
nout celou vlastni vahu. ,Postupem ¢asu za¢ne clovék gumy
odhazovat * Fikd Kertész.

On i Ksirova by chteli u eviceni vydrzet co nejdéle. Kertész
idealné navizdy, nebo minimalné do doby, dokdy mu to télo
dovoli. ,Casteené jsem upravil Zivotospravu, odpoustim si
sladke, fast foody a nechodim kazdy vikend s kamarady kalit.
Mam ale mezery v nastaveni hlavy. Omezuji sam sebe, proto-
7e vim, e mam na evic¢eni tieba jen pil hodiny a zkrdtka to
musim stihnout, ptitom bych mohl télo unavit vice. Nedam
tomu pak vée. To bych chtél jeste zlepsit,” fika.

PFesto priznavd, 7e evidend se pro ngj stalo vice nez koni¢
kem. ,Kdyznemuizu nebo nestihamjit cvicit, tak se citim $pat-
né. Vadi mi to. Kdyz jsem s rodinou na dovolené, tak chci jit
aspon jednou nebo dvakrat evicit, abych se kvali vypadku
necitil provinile,” popisuje. Ostatné Ksirova to voima velmi
podobné. Je posilovani soucasti jeji identity? ,Ano. U7 si ne-
dokdzu si predstavit, 7e bych necvicila. Je to pro mé néco, co
prosté délam. Nemusim se nijak zvlast motivovat, abych sla
ovidit. Prosté jdu, je to soucdst me



Mobile User


