Vybér cvikd a postupli

Kdyz zacinate s novym fitness programem, za¢néte na urovni, ktera posili spravnou tech-
niku a vzorce pohybu. To je obzvldsté dilezité u cvi¢eni s balan¢nim micem, které posiluje
také stabilitu. Jakmile jste urcity pohyb zvladli, mdzete si postupné pridavat zatéz vhod-
nym ztizenim cviku.

Volba cvikt

Doporucujeme vdm zahrnout cviky ze viech kapitol. Postupujte ze stiedu téla smérem
ven, pticemz nejdFive posilujte hluboky stabiliza¢ni systém a potom periferii (paze a dolnf
koncetiny). Pro mnoho lidi navstévujicich posilovnu miizeme predepsat vice sérif na hlu-
boky stabilizac¢ni systém nez na jiné svalové skupiny. Nicméné, vsechny cviky v této knize
kladou dtiraz na spravnou aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému, takze stejnomérné
zastoupeni cvik( ze viech kapitol bude fungovat dobte, protoze viechny cviky zahrnuji ak-
tivaci tohoto systému. Nicméné, abyste na zac¢dtku bezpeéné posilili hluboky stabiliza¢nf
systém téla, pracujte po nékolik tydnl na cvicich na bfisni svaly a zpevnéni centralniho
pletence. Je to dobry zaklad pred tim, nez prejdete na trénink rotacnf slozky hlubokého
stabiliza¢niho systému.

Pamatujte, Ze dokonce i pred zac¢atkem cviceni na mici a v ptipadé, Ze jste v posilo-
vani novacci, méli byste rozvinout urcitou silu na zédkladnf tdrovni s pomoci stabilniho
tréninku, jak je popsano pod nadpisem Bezpecnostni opatfeni na strané 32 této kapitoly.
Jakmile jste pFipraveni zacit s posilovanim na mici, povsimnéte si, ze cviky v kazdé kapitole
jsou setazeny v pofadi od nejjednodussiho k nejobtiznéjsimu. Toto potadi je podminéno
intenzitou pozadovaného fyzického usili, stejné jako obtiznosti koordinace, ktera je po-
trebnd pro Gspésné zvladnuti cviku. Vynechdnf tohoto zakladu bude mit za nasledek jen
to, Zze bude vase télo kompenzovat zatéz jinak a pfi provadéni cviku podvadét, coz vés
vystavi nebezpedi trazu. Budte trpélivi a procvicte si nejd¥ive jednodussi cviceni nez po-
krocite k novym, obtiznéjsim cvikdim.

U kazdého cviku jsou tipy na krok zpét, aby se cvik stal snaz§im a tipy na ztizenf, aby
byl ndro¢néjsim. Kroky zpét pouzijte v okamziku, kdyz cvik zkusite a zjistite, ze je p¥ilis
ndrocny. Poté, co jste dosdhli svého cile pfi opakovani jednoho cviku, zvazte mirné zvyse-
ni hmotnosti medicinbalu, pfidani dvou az tfi opakovani v sérii nebo tpravu mechaniky
téla, abyste udélali cvik obtiznéjsim. Obecnd pravidla jsou uvedena v nésledujicich kapi-
toldch, a teprve jejich diikladné pochopeni vam pomfize zdokonalit vase cvicent.

Zvyseni obtiznosti pfi cviceni na balan¢nim mici
Existuje mnoho metod, jak zvysit Groven obtiznosti p¥i cvi¢eni na mi¢i. Specifickd, struk-

turovana ztizenf jsou uvedena v textu kazdého cviku. Znalost nékolika hlavnich pokynt ve
smyslu zjednoduseni nebo ztizeni cviku vdm umozni modifikovat mnohokrat kazdy cvik,
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a tak urcit nejvhodnéjsf Uroven zatéze. Jestlize si nejste jisti, méli byste si vybrat krok zpat-
ky, abyste se utvrdili v tom, Ze cvik bezpe¢né se svymi soucasnymi schopnostmi zvladnete.
Kdyz vam cvik zac¢ina ptipadat snadny, osvojte si obtiznéjsi verze k zajisténi posilovaciho
efektu. Jestlize pro vds cvik nenf vyzvou, nedate podnét ke zlepSeni. S touto myslenkou
vam predkladame body, které byste méli brat v dvahu, kdyz si budete usnadriovat nebo
zvySovat obtiznost cviku.

Zména zékladové opory. Zizenim zédkladové opory u cviku mizete zvysit obtiznost
drZeni rovnovéahy. Mizete toho dosdhnout prifouknutim mice, coz bude mit za ndsledek
mensi zaklad opory mice. M(izete rovnéz zménit oporu ze ¢tyf bodd na t¥i. Pfikladem
opory na ctyfech bodech je vzpor na balan¢nim mici, pfi kterém méte obé dlané na mi¢i
a obé chodidla na zemi. Abyste zvysili troven obtiznosti vzporu, mUizete pouzit oporu
trech bodd. Napfiklad mdzete zvednout jedno chodidlo ze zemé. Oporu muzete zizit
také tim, Ze ruce a chodidla umistite blize k sobé. Ackoliv se stdle opirate o ¢tyri body,
bude mit toto postaveni za nasledek celkové ziiZenou oporu.

Zména délky paky. Kdyz zménite délku paky paze z krdtké na dlouhou, zvysite obtiz-
nost cviku, jako pfi sedu-lehu s hozenim medicinbalu. Hazeni od hrudi je lehéi nez pouzi-
vani dlouhé pédky p¥i hazenf z pozice rukou nad hlavou. Vase télo m(ize byt rovnéz pakou
mezi podlozkou a mi¢em. Kratké rolovani je snazsi nez delsi. Kratky most na mici je leh¢i
nez deldi. Malé zmény v pozici téla mohou zplsobit dramaticky rozdil v Grovni obtiznosti
zménou koordinace, Usili a poZadované sily.

Zvyseni rozsahu pohybu. Zvysenim rozsahu pohybu z malého na vétsi mizete zvysit
obtiznost cviku, jako napf. u kliku s dlanémi na mi¢i. Mzete postoupit od ¢aste¢nych
klikd az do klikd v plném rozsahu pohybu.

Zména rychlosti pohybu. Zména tempa pohybu méni jeho vysledek. Velmi poma-
Ié pohyby udrzuji svaly pod napétim po delsi dobu a poméahaji budovat silu a stabilitu.
Rychlé, dynamické pohyby buduji spiSe energii. Rychlost pohybu déld cvik také snazsim
nebo obtiznéjsim. Vétdina odborniki naznacuje, Ze rychlejsi pohyby jsou obtiznéjsi, ale
zde neexistuje zddné obecné pravidlo. Nékteré cviky provadéné rychleji jsou obtiznéjsi,
ale nékteré cviky provddéné velmi pomalu vyzaduji mnohem vice sily a rovnovahy. Dile-
Zité je védét, Ze rychlost pohybu méni pozadavky na cviceni. Abyste se naucili, zda to ma
za nasledek jeho snazsi ¢i obtiznéjsi provedeni, budete si muset rychlost cviku vyzkouset
a ptrizplsobit.

P¥idavny odpor. Intenzitu cviku miZete zvysit pridanim néjaké formy zatézového od-
poru, jako je medicinbal, ¢inky, pruzina nebo elastickd guma, jako ve cviku ,,zaviraci ntiz“
(strana 38). Posilovaci guma musi byt dostate¢né dlouhd, aby se pfi posilovani na mi¢i
prizptsobila véem pohybiim téla. Musi byt také dostatecné silna, aby poskytla dostacuji-
cfodpor. S ochrannym obalem by méla byt odolnéjsi a bezpecnéjsi. V pripadé pretrzeni se
totiz stocf dovnitf obalu, tzn., Ze se nevymrsti zpét a neuhodi vés.

Zavreni oci. Tim, Ze zavtete odi, zvysite proprioceptivni ndroky na télo, zaplavite ostat-
ni senzory a receptory, aby vdm poskytly zpétnou vazbu o zméndch ve svalu, vazech, $la-

s

chéch a postaveni kloubd. Tim, Ze odstranite vliv zraku, zatiZite sv(ij proprioceptivni sys-
tém a prinutite tyto ,,minimozky“ pracovat vice a zlepSovat se. To zvysi tGrover obtiznosti,
ale musite byt opatrni. Nékteré cviky, napf. klek na mi¢i, budou vyzadovat, aby vas pod-

piral trenér.
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Zvyseni obtiznosti p¥i cviceni s medicinbalem

Vybérem spravné hmotnosti medicinbalu a upravenim metody jeho pouZiti pfispivame
k vhodnosti trovné obtiznosti cviku.

Zvyseni hmotnosti medicinbalu. Kdyz se sila a energie zvysi, vybér tézsiho medicinbalu
zvétsi miru zatéze nalozené na svaly a bude stimulovat dal$i pfizptsobenti.

Zavedeni promeénlivosti hodli. S micem stejné hmotnosti zvySujte vzddlenost mezi
partnery. To vyZzaduje vice sily na hod, vice koordinace a excentrické sily p¥i chytdni. Nebo
jdéte blize k sobé a zvyste rychlost hazeni a chytani. To vyzaduje reakce, koordinaci ocf
a rukou a zménu ddirazu na silu, coz posili excentricko-koncentrické spojent.

Pouziti jedné paze. Zména z chytani obéma rukama na chytani jednou rukou zvysf
miru spoléhdni se na hluboky stabilizaéni systém, pdnev a dolni koncetiny, spolu se svaly
posteriorniho fetézce k zvldadnuti zatéze. Obecné to zvysi komplexnost cviku, protoze je
kladen dtraz na zapojeni celého téla.

Pouziti vizudlniho sledovani. Pro cviky s medicinbalem stédlé sledovani mic¢e béhem
jeho pohybu zvySuje naroky na rovnovahu. Naptiklad p¥i stoji na jedné noze s pohybem
mice nad hlavu. Soustfedte se na tunelové vidéni, kdy nepozorujete nic jiného nez mic.
Jestlize ptidate i zéklon hlavy k pohledu za mi¢em nad hlavou, naroky na rovnovahu se
jesté zvysi.

Zapojeni pohybu nebo drZeni rovnovahy. Pridani pohybu do cviki pro celé télo nebo
nestability zvy3i metabolicky vydej, miru pozadované koordinace, svalovou aktivaci, po-
cet zapojenych sval(i a dalsf prenos.

Nepredvidatelnost cviku. Hazeni mice v rliznych ¢asech nebo hazenf z rznych smé-
rd vyzaduje rychlé reakce, rychlé mysleni a rychlé prizptsobeni téla, aby presné vystihlo
pohyb potiebny pro chyceni. Naptiklad pfi hodech ve dvojici hdzi partner mi¢ napravo,
nalevo, nahoru, dolt a nad hlavu. St¥idadni hodd je zabava a déla svaly vnimavéjsimi.
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