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PROTAHNETE KYCLE

HODNOCEN:I
Gaucovy test

PRAXE
Mobilizace kyéli

dyz cestujeme, vétSinou nds na letisti na rozdil od ostatnich
nezvykle zajimaji lidé ve fronté na bezpe¢nostni kontrolu.
Krok za krokem se posunujeme k pracovnikovi kontroly a pozo-
rujeme, jak lidé prochézeji skenovacim rdmem a pak se na pokyn
pracovnika postavi s rozkro¢enyma nohama a rukama nad hlavou.
Sledujeme, kdo mé kycle ,zamknuté“ do flexe. Jisté, takova hra
miZe bavit opravdu jen nékoho s extrémnim zajmem o zdravy po-
hyb, nicméné potvrzuje nam, co kazdodenné viddme prti své praci:
vétsina lidi m4 omezenou schopnost extenze (nataZeni) ky¢li.
Trochu si to rozeberme. Flexe, jak si mozné pamatujete, zname-
n4, Ze se Ghel mezi konkrétnimi ¢astmi téla zavird. Kdyz sedite, ky-
Cel je ve flexi: Ghel mezi vasim télem a stehnem je zhruba devadesat
stupnid, je tedy pomérné ,zavieny“ v porovndni s tim, kdyZ stojite.
Jakmile naopak udélate vypad jednou nohou doptedu, kycel nata-
Zené nohy (tedy té zadni) bude v extenzi: thel mezi télem a stehnem
bude otevieny. Extenze a flexe ky¢le se k sobé maji jako jing a jang.
V pripadé lidi u leti$tniho skeneru odhadujeme flexi ky¢li pod-
le toho, Ze maji panev a stehna ohnutd dopfedu a hlavné — jejich
zada tvarem pripominaji bandn. V této ,,bananové” pozici jsou bedra
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prohnutd, biicho vystréené dopfedu a zada (v horni ¢4sti) vyhrbena.
Na systém se tak vyviji nadmérna z4téz, a navic takova pozice zne-
moziuje spravné dychani.

Ne Ze by tito lidé s bananovymi zady byli v tak hluboké flexi,
jako v pozici vsedé, ale i lehka flexe v ky¢lich, jakou vykazuji pti
skenovani na letisti, zabranuje zdravému postoji. Také to zname-
n4, e se nedostanou do extenze (nataZenf) potiebné ke stabilizaci
téla v okamziku, kdyZ daji ruce nad hlavu. P#i vétsi extenzi by
se dokdzali lépe naprimit, eliminovat nerovnovihu — a mozna
i bolesti.

Zamysleme se, pro jaké pohyby byl ¢lovék stvoren: aby si mohl
sednout na zem a postavit se, chodit a nést pritom bfemeno, otacet
se a hdzet predméty. VSechny tyto akce vyzaduji extenzi kyc¢li, kterd
vam poskytuje silu pro pohyb vpred. Je-li extenze vasich ky¢li ome-
zend, v podstaté to oslabi silové pohyby, jez vAm umoziiuji snadno
chodit, rychle béhat, zvednout se z dfepu nebo hodit tenisovy micek
dost daleko, aby se vas pes porddné probéhl. Jedn4 se o zdkladni pr-
vek spravného funkéniho pohybu, a ma-li dostate¢ny rozsah, také
spolehlivé zazene bolesti. Pom&ha vam chodit do schodt1 a ze schodt
nebo zhlédnout film v kiné bez pulzujici bolesti v kolenou. Umozni
vam prezit, kdyz musite byt cely den na nohou a chystat jidlo na Den
diktivzdani, zabrani neprijemnym kte¢im v zddech, stojite-li cely
veler na koncerté.

Casto nam lidé pokladaji v riiznych obménach otazku: ,,Kdyby
nékdo mohl délat jen jediny mobilizaéni cvik, ktery by to mél byt?
Co prinese nejvic muziky za malo penéz?“ V podstaté se ptaji, kte-
ra ¢ast téla je nejdulezitéjsi. Stejné dobre byste se mohli své tety
zeptat: ,Které ze svych tfi déti mas nejradéji?“ Nebo se zeptejte
sami sebe: ,Mam dvé ledviny. O kterou z nich se budu starat?“
Nebo (protoZe metafory s auty nés nikdy neomrzi): ,Vyménite
pneumatiky, nebo zkontrolujete olej?“ Nesmysl, Ze? Radi bychom
zdliraznili, Ze nevérime v provadéni pouze jednoho typu mobili-
zace nebo v uprednostiiovani jedné ¢asti téla na tkor ostatnich.



Volné Siritelna ukazka z knihy Stvoreni k pohybu. Budte zdravi a fit, i kdyZ celé dny sedite

PROTAHNETE KYCLE

Musime v$ak pfipustit, Ze cviky na extenzi ky¢li (a rad&ji rovnou
vicero té&chto mobilizaci) budou mit zfejmé nejvétsi dopad na vase
kazdodenni fungovani. Pokud byste si skute¢né museli vybrat,
zvolte tyto.

Hodnoceni: Gaucovy test

Chcete-li zjistit, jak jste na tom s extenzi ky¢li, nejlépe vam to ukaze
takzvany ,gaucovy test“. NeZ se za¢nete radovat, radéji hned upres-
nime, Ze se u néj opravdu nebudete povalovat na pohovce (ackoli
komu by se to nelibilo, Ze?). Tento test obsahuje slovo gaué proto, Ze
priném koleno zaborite do seddku gauce a holeii budete mit opfenou
vzadu o opérku. Tento mobiliza¢ni cvik, ktery vytvoril Kelly a zna¢né
ho zpopularizoval Tim Ferriss ve své knize Ctyrhodinové télo, snadno
zaClenite do béZzného zivota — mulzZete v poloze sledovat zpravy nebo
svij oblibeny porad. Jako test se ale nejlépe provadi na podlaze, kdy
budete mit holen opfenou o zed. Pokud by pro vas takova poloha byla
prilis obtizna, mtzete test samozriejmeé absolvovat na gauci.

Pri gau¢ovém testu provérite jednak schopnost protahnout kycle
dozadu (extenzi), a jednak rozsah pohybu svych kvadricepsi, vel-
kych svali na predni strané stehna. Kdyz jsou tyto dva pohybové
celky v normélu, nohy dokéaZou délat vse, co je potreba. Pokud jste
nikdy neprovadéli vypady nebo jégové pozice bojovnik jedna &i bo-
jovnik dva, moZnd pro vas bude protaZenf ky¢li pti gau¢ovém testu
né¢im naprosto nezndmym a obtiznym. Ale netrapte se tim. Omeze-
ni, kvlli nimZ moznd v testu nedopadnete nejlépe — a o jejichz exis-
tenci tfeba ani nemate tuseni — lze pomoci tréninku zmirnit. Stejné
jako u dalsich znak vitality pfedevs$im chceme, abyste dané oblasti
zacali vénovat pozornost: tedy nejen abyste pracovali na flexibilité
ky¢li, ale také abyste si neflexibilitu ky¢li pridali na seznam véci, na
které se zamérite, kdyZz néco nebude v poraddku. Trapi vas najednou
bedra? Boli vas kolena? Nemuzete béhat nebo chodit tak rychle jako
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driv? NemtiZete se pti chiizi porddné narovnat? Divodem nebo jed-
nim z dGvod mtze byt pravé nedostate¢nd extenze v kyclich.

DtleZitym (a moZn4 necekanym) aspektem tohoto testu je, Ze
budete pri natahovani ky¢le zaroveri co nejvic zatinat hyzdé. Cilem
je aktivovat hyzdové svaly — kdybyste totiZ zvétSovali extenzi ky¢li,
aniz byste pritom tyto svaly kontrolovali, vedlo by to ke vzniku ba-
nanovych zad, jimz se chceme vyhnout. Ano, chcete dostat nohu
za sebe; aby vSak tento pohyb byl bezpeény a efektivni, musi spolu
hyzdé s ky¢li dobte spolupracovat. (Vice o hyZdovych svalech v &4sti
Pozadi problému na strané 93.) P¥i testu se nebudete snaZit dostat
nohu co nejdéle do extenze, ale zkusite zjistit, jak dobre dokazZete
zaroven natdhnout nohu dozadu a aktivovat hyzdé. Postupné tak
tento zakladni pohyb obnovite, a to bezpe¢né a zdrave.

Ke kvalitnimu a bezpe¢nému provedeni pozice prispiva také
spravné dychéni, tedy zhluboka se nadechovat nosem a naplnit
vzduchem cely trup. Nachézite-li se v nékteré z pokrocilejsich
variant pozice a nedokazete v ni naplno dychat, prejdéte radéji do
snadnéjsi varianty. Jestlize se nemulzete naplno nadechnout ani
v nejjednodussi varianté, berte to jako néco, na ¢em musite zapra-
covat, a nepostupujte dél, dokud ji dobte nezvladnete.

PRIPRAVA

Budete potfebovat volnou sténu a kousek mista pred ni, a mozna
i gau¢. Provadite-li test na podlaze, mtiZete si koleno podloZit pol-
$tatkem ¢& slozenou karimatkou. P¥ed testem si zujte boty (jinak
riskujete, Ze si za$pinite zed).

TEST

Test na podlaze u zdi poskytuje presnéjsi zhodnoceni stavu vasich
ky¢li, nez kdyz ho délate na gauci, a proto doporucujeme zacit
s nim. UkaZe-li se to jako pro vés prili§ naro¢na varianta, nebo
brani-li vim v pozici v kleku na podlaze néjaké fyzické omezeni,
postupujte podle pokynd pro variantu s gaucem.
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Na podlaze u zdi

Pozice I: Kleknéte si zady ke zdi a posurite levé koleno az ke sténé tak,
aby se cela holen opirala o sténu a $picka chodidla byla propnuta.
Pravé koleno posurite na zem mirné pred sebe a oprete se rukama
o podlahu. Télo sméfuje sikmo nad podlahu, hlava je v prodlouzeni
patere. Zatnéte co nejvice hyzdé a pomalu se zhluboka nadechujte,
pocitejte do péti. Pak hyZzdé uvolnéte a pomalu vydechujte, opét po-
Citejte do péti. Zopakujte pétkrat a nohy vystridejte. Je-li to pro vas
snadné a dokaZete bez problému pevné zatinat zadek — schopnost
aktivovat hyzdové svaly je dGlezitou soucasti testu — prejdéte do po-
zice 2. Pokud si nejste jisti, zda dokazete hyzdé zatnout, zkuste rukou,
jestli jsou zpevnéné. Soucasné se také ubezpecte, ze mizete dychat!
Idedlni je, kdyz dokdZete drzet hyzdé zatnuté po celou dobu nadechu.

Zaénete pozici 1; pokud ji zvladdnete, pfejdéte do pozice 2.

Pozice 2: Z pozice 1 zvednéte pravé koleno, ohnéte ho do pravého
uhlu a polozte chodidlo na podlahu pred sebou. Télo je opét Sikmo
nad podlahou, levé koleno u stény, holen se opird o zed. Zatnéte
co nejvice hyzdé a pomalu se zhluboka nadechujte, pocitejte do
péti. Pak hyzdé uvolnéte a pomalu vydechujte, opét pocitejte do
péti. Zopakujte pétkrat a nohy vystfidejte. Je-li to pro vds snadné
a dokaZete bez problémt pevné zatinat zadek, prejdéte do pozice 3.
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U pozice 2 zfejmé stravime nejvice ¢asu.

Pozice 3: Z pozice 2 zvednéte trup a narovnejte se, abyste méli télo

témér paralelné se zdi. Levé koleno zUstava u stény, holeri oprend

o zed. Zatnéte co nejvice hyzdé a pomalu se zhluboka nadechujte,

pocitejte do péti. Pak hyzdé uvolnéte a pomalu vydechujte, opét

pocitejte do péti. Zopakujte pétkrat a nohy vystridejte.

Teprve kdyz télo narovndme,

zaéne byt mnohym z nds
jasné, jak jsme ztuhli.

5

)
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Na gaudi

Pozice I: Postavte se zddy ke gauci. Levou nohu dejte dozadu a kole-
no polozte na seddk gauce az k opérce zad tak, aby se holen opirala
o opérku, $picka chodidla je propnuté. Pravou nohu pokréte mirné
v koleni, télo drzte vzprima. Zatnéte co nejvice hyzdé a pomalu se
zhluboka nadechujte, pocitejte do péti. Pak hyzdé uvolnéte a po-
malu vydechujte, opét pocitejte do péti. Zopakujte pétkrat a nohy
vystridejte. Je-li to pro vas snadné a dokaZete bez problémut pevné
zatinat zadek — schopnost aktivovat hyzdové svaly je dulezitou
souclasti testu — prejdéte do pozice 2. Jestli se v pozici citite hodné
nepohodlné, posuiite koleno od opérky mirné dopredu.

G
I(/;Q(//

\\

Takto byl pdvodné gaudovy
test navrzen — mizete se
pfi ném divat na televizi!

Pozice 2: Z pozice 1 zvednéte pravé chodidlo a polozte ho na kraj gauce,
koleno je ohnuté zhruba do Ghlu 45°. Levé koleno zGstava na sedéku,
holen oprena o opérku. Zatnéte co nejvice hyzdé a pomalu se zhlu-
boka nadechujte, pocitejte do péti. Pak hyzdé uvolnéte a pomalu vy-
dechujte, opét pocitejte do péti. Zopakujte pétkrat a nohy vystridejte.
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Kdyz chodidlo nohy, kterd je
vepredu, premistite na gaug,
celé cviéeni se zintenzivni.

CO ZNAMENAJI VASE VYSLEDKY

Je normalni mit jednu kycel méné flexibilni neZ druhou. Moznd
mate dominantni levou nohu, mozna hodné ridite a hodné pouzi-
vate pravou nohu, mozna se na skateboardu odrazite vzdycky stej-
nou nohou anebo jste kdysi méli Graz, kvali némuz ted méate jednu
stranu ztuhlejsi. Bez ohledu na dtivod neni nic neobvyklého, pokud
se s jednou nohou dostanete do pokro¢ilejsi pozice, ale s druhou ne.

Varianta na podlaze — zvladnete pozicil: Mate v této oblasti
pomérné dobry rozsah pohybu, ale méjte na paméti: Jak se rika
pri vyuce fyzioterapie, se svaly je to jako s poslusnym psem.
Vénujete-li se tréninku, vysledky se dostavi. A tak vydrzte, tré-
nujte, dokud nebudete schopni zvladnout pozici 2.

Varianta na podlaze — zvladnete pozici 2: Zvlddnete-li tuto
pozici v pohodg, jste jiz asi hodné blizko svému koncovému roz-
sahu. Pokracujte v tréninku a brzy budete schopni zvlddnout
pozici 3.
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Varianta na podlaze — zvliddnete pozici 3: Gratulujeme.
Disponujete flexibilnimi ky¢lemi, které umoziuji vynikat ve
sportech, jako je béh nebo plavani, a zaroven poskytuji ochranu
pred bolesti v zddech a v kolenou. Trénink vAm pomuze, abyste
o tento zasadn{ pohybovy prvek neprisli.

Varianta na gauci — zvladnete pozicil: Jste na samém zacat-

7 Y7

ku. Pokuste se posunout alesponi na zdkladn{ ¢aru.

Varianta na gauc¢i — zvladnete pozici 2: Toto je zdkladnf ¢ara.
Ale i v tomto stadiu na tom s extenz{ ky¢li asi nebudete tiplné
dobte. MoZna to je proto, ze hodné sedite a malo chodite. Moz-
na jste v této ¢asti téla prosté malo flexibilni. Zkuste pozici na
podlaze u zdi a uvidite, jak vam to ptijde.

KDY TEST ZOPAKOVAT?

Test budete prirozené opakovat, kdyZ budete provadét doporuceny
mobilizaéni cvik — gaudovy streéink (viz strana 101). Jednoduse si
v§imejte svych pokrokd.

Proé je extenze kyéli tak dalezita

Jak se zpiva v pisnicce, kterou znd kazdy americky prviidcek, kole-
na jsou spojena se stehny, stehna s panvi a panev s pateri. Vétsina
lidi si na toto propojeni nevzpomene, kdyz se divi, pro¢ se nedoka-
zou hybat tak, jak by chtéli, nebo pro¢ maji bolesti. VSechno v téle
je propojené, a pravé proto maji kycle, které spojuji panev a stehna,
tak velky vliv na celkovy stav téla. Stoji dokonce i za tim, jak dobre
(¢i $patné&) vam funguji palce u nohou.

K palctim u nohou se jesté dostaneme. Nejprve si vSak vysvétlime,
pro¢ omezeni schopnosti protdhnout ky¢le dozadu zptisobuje zdra-
votni problém, s nimz se potyka tolik lidi: bolesti v bedrech. Kycel se

91
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v ndvaznosti na pozici zad hodné kyve a pohupuje, a to i kdyz jen tak
stojite, zejména ale p¥i rychlé chtizi nebo pti béhu. Abyste si udélali
predstavu, k cemu dochazi, kdyz se kycle nemtize poradné natdhnout,
zkuste toto: Predkloiite se v pase s rovnymi zady tak, aby vase zada
a nohy sviraly thel zhruba 45 stupiiti, dejte si ruce do kapes a pres
latku si pevné chytnéte kizi v hornf ¢asti stehen. Nemate-li kapsy,
prosté jen v daném misté kazi chytnéte pod latkou. Ted se zkuste
narovnat. Pijde vam to obtizné — a jak se télo bude snaZzit omezeni
obejit, bud se ohnete v zadech (coZ je problém mnoha stargich lidi
s nedostate¢nou extenzi ky¢li, ktery zvy3uje riziko padu), nebo skon-
Cite s extrémni variantou bananovych zad.

Vyse popsany pohyb samoziejmé nedostate¢nou extenzi ky¢li
prehani, ziskate ale predstavu, pro¢ miize tento stav spustit kaskadu
problému. Od panve ke stehenni kosti vedou dva velké svaly — velky
sval bederni (psoas) a sval ky&elni (iliacus). Jsou-li ztuhlé nebo zkr4-
cené (k emuZ maji pfi nedostateéné extenzi ky¢li tendenci), vytva-
Teji tah na patet, zplsobuji flexi, a pokud zrovna stojite, tak i bana-
nové zada (ptili$né prohnuti v bedrech). UdrZet zdda v prohnuté,
méné funkéni bandnové pozici vyZaduje vice energie a potencidlné
to vede k Gnavé beder a pohybovym bolestem. Navic musi-li zdda
kompenzovat nedostate¢nou extenzi ky¢li, tihne to panev dopredu
a pro branici, pdnevni dno a bt'i$ni svaly je té€zsi pracovat efektivné.
Jednim z diisledkf je, Ze se nemtiZete zhluboka nadechnout (o této
problematice jsme psali u znaku vitality &islo 2).

Dopady ale mGzeme ¢asto pozorovat i ve spodni ¢asti téla. Kazdy
m4 urcitou schopnost extenze ky¢li, coz se projevuje zejména pri
chizi. Prechazet z auta do kancelate nebo se doma courat po chodbé
moc extenze nevyzaduje. Jednou nohou vykroéite, druhd zistane
trochu vzadu a vy se posunete vpred. Pokud je ale rozsah vaseho
pohybu omezeny a noha se nedostane dostatecné dozadu, sdhne télo
po jiném zptisobu, jak zachovat stabilitu a rovnovahu: pri nataho-
vani ky¢le dozadu se noha, koleno a chodidlo nato¢i smérem ven.
Najednou se pri chizi kolébate jako kachna a komplikace na sebe
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nenechaji dlouho ¢ekat. Kolena ztuhnou a boli, a kotniky — ty dary
evoluce, které nasemu télu umoziuji pohyb smérem vzhiru — se
dostanou mimo osu, coz muze také zptusobovat bolesti. Pokud se
vénujete béhani, skoncite pravdépodobné s ndslapem pres patu. To
nemusi byt nutné skodlivé: nékteri bézci se s timto typem néslapu
vyporadavaji bez potizi, u jinych to vsak zvysuje riziko zranéni.

A jak je to s palci u nohou? Ty hraji veledtileZitou tlohu. Jednou
z véci, kterymi se odliSujeme od ostatnich prim4td, je schopnost
vzptimené chlize — za coz vdé¢ime pravé palciim, které se pfi chtizi
ohybaji, zpeviiuji, a jak se chodidlem odrdzime od zemé, posouvaji
nés vpred. (Podivate-li se na nohu $impanzi, uvidite, Ze maji chodidla
uzptisobend jinak nezlidé, ovSem zase mohou palce na nohou pouZivat
k uchopovéni)) Je-li viak extenze nagich ky¢li nedostate¢n4 a chodidlo
se sta¢i smérem ven, aby situaci kompenzovalo, palec se nedokéze po-
radné odrazit. Kdyz je naopak extenze v poradku, dokazou palce vy-
vinout zna¢nou silu (bé&%ci a turisté, zpozornéte!) — dali dfivod, pro¢
bychom neméli podceriovat schopnost mrstné hybat nohou dozadu.

POZADI PROBLEMU

V extenzi ky¢li hraji dllezitou roli hyzdé; nyni je tedy vhodnd
doba si o nich Fict néco vic. Jednim z Ukoll hyzdi, nejvétsi sva-
lové skupiny v naSem téle, je kontrolovat polohu pdanve tak, aby
snetréela“ dopfedu a nezplisobovala nezdravé prohnuti v bed-
rech, které byva ddvodem bolesti a nestability. Proto je tak d-
lezité umét v pfipadé potfeby zatnout zadek — coz trénujete
pfi gau¢ovém stre¢inku (viz strana 101), v poloze prkna, ale
také pfi mnoha jednoduchych ukonech, napfiklad kdyz drzite
krabici nebo delSi dobu stojite. Neni potfeba, abyste méli za-
dek zpevnény po celou dobu vSech dennich ¢innosti, naptiklad
kdyz pouzivate stll s nastavitelnou vyskou a pracujete vestoje.
Obéas hyzdé zatnout je ale dobry zpUsob, jak zkontrolovat svou
pozici a pfipadné ji napravit. Pokud tedy napfiklad pracujete
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vestoje u stolu nebo stojite ve fronté, zpevnéte hyzdové svaly
a zkontrolujte, ze pdnev neni pfedsazend a nezatézuje pdtef.

Z vyzkumu plyne, Ze oslabené hyzdové svaly maji spojitost
se zranénimi kolene, s chronickou bolesti zad, bolesti holeni,
pady (u starsich osob) a s fadou dalSich potizi. Posileni hyz-
dovych svald naopak dokdzalo mnohé z téchto problému od-
stranit. Efekt pevnych hyzdovych svall na stabilitu si mGzete
vyzkouset v pozici prkna (pozice nahofe pfi délani klikd). Pokud
je v této pozici nezapojite, pravdépodobné poklesnou, a kdyby
do vds v tu chvili nékdo stréil, spadli byste na zem. Jestlize ale
v pozici porddné zpevnite hyzdé, najednou budete... jako prkno.
Nékdo se na vds mize klidné posadit a vy budete pofdd stabilni.

Pokud jsme vds jesté stdle dostateéné nepresvédéili, ze si
hyzdé zaslouzi vasi pozornost, moznd vds zajimd jejich vzhled.
Skutecnost, Ze si dnes spousta lidi nechdava voperovat hyzdo-
vé implantdty (a samotny fakt, Ze takové implantaty existuji),
svédéi o tom, ze dobfe vytvarované pozadi je zddanou komo-
ditou. Posilovat hyzdé (a dosdhnout tak hezky kulatého zadku)
pfitom neni nic slozitého: staéi je jen zatinat. Pfesné to mélo
za Ukol Sestndct uéastnikd studie na Wichita State University,
jejiz vysledky byly publikovdny v roce 2019. Tito pokusni krdlici
provdadéli patndact minut denné stahovdni hyzdovych svald —
mohli si to rozdélit do kratsich €asovych usekdq, dilezité bylo
dosdhnout oné ¢tvrthodiny denné. Jedna skupina provdadéla
zatinani hyzdi vsedég, vzdy na pét vtefin s ndsledovnym uvolné-
nim (v zdsadé izometricky cvik). Dal$i skupina provadéla cvik
zvany ,mustek": vleZze na zadech s pokréenymi koleny mirné od
sebe zveddte hyzdé ke stropu, krdtce je zatnete a ndsledné trup
zase polozite na zem. Toto délali také patndct minut.

Na konci studie trvajici osm tydnd dosdhly obé skupiny stej-
ného zlepseni jak v extenzi ky¢li, tak v sile hyzdovych svald. Zvy -
Seného objemu hyzdi v§ak dosdhla pouze skuping, kterd posilo-
vala hyzdé vsedé. Na této studii se nam libi jedna véc: ukazuje,
ze pro zlepSeni sily hyzdi a extenze ky¢li nemusite chodit do
fitka a posilovat jako zbé&sili. Ugastnici sice pfi izometrickém
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cviku sedéli, ale cvik by mél stejny efekt, kdyby ho provadéli
vestoje — coz znamend, Ze i vy ho mlzete délat, kdyz stojite ve
front& na kdvu, kdyz myjete nddobi nebo si &istite zuby. Oprav-
du je to tak jednoduché.

INVESTUJTE DO BUDOUCNOSTI (SVEHO TELA)

Ve svété byznysu se budoucnost fesi neustdle: tfilety plan,
pétilety plan, vision boardy, které vam maji pomoct predstavit
si budouci Uspéch vasi firmy. V osobnim Zivoté se zase ¢asto
mluvi o penzijnich pldnech a radznych zpUsobech, jak si usetfit
na ona ,zlatd léta*, az budeme v dichodu. Vite ale, o ¢em moc
neslychdme? O pldnech, jak si vybudovat fyzickou zdatnost,
kterd ndm umozni byt aktivni v pétasedmdesati, osmdesati,
devadesdti ¢€i vice. Kde je néjaky pétadvacetilety pldan, jehoz
cilem by bylo: ,Hele, ja chci byt schopen chodit s vnuky dva dny
v kuse po Disneylandu a nechci nikoho prosit, aby mi v letadle
ulozil zavazadlo do skfifiky nad hlavou. A az mi bude devadesat
devét, pordd chci moct jezdit na horském kole, mit silu se zved-
nout, kdyz ndhodou nékde upadnu, a sprchovat se vestoje.“?

Kdyz pracujeme se sportovci, obvykle si fekneme, na ktery
zdvod ¢&i uddlost chtéji trénovat, a potom postupujeme nazpd-
tek. Do nejvétsich podrobnosti prochdzime, co presné bude
ucéast na akci vyzadovat, abychom jim pomohli fadné se na
ni pfipravit. A stejné bychom méli postupovat, kdyz stdrneme:
detailné si rozebrat, co od svého Zivota ve vyssim véku ocekd-
vdme, a zaméfit se na to — ne sedét se zalozenyma rukama
a doufat v moc dobrych gend. Nékterym vaznym onemocnénim,
jako je rakovina nebo Parkinsonova choroba, moznd nezabra-
nite, jsou v8ak véci, na které se |ze pfipravit Iéta dopfedu, i kdyz
ndam pfipadd, Ze je stdfri jeSté hodné daleko.

Domnivdme se, zZe spravny pristup md kanadsky |ékaf Peter
Attia, ktery vytvoril koncept Centenaridnského desetiboje. Je
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to jeho odpovéd na otdzku ,Pro¢ netrénujeme, abychom byli
v devadesati plni sily a zivota?“. Attia si tuto otdzku polozil po
pohfbu maminky jedné ze svych kamarddek. PozUstali litovali,
Ze poslednich deset let Zivota uz se zesnuld nemohla vénovat
dvéma aktivitdm, které méla v zivoté nejradgji: golfu a zahrad-
nic¢eni. Centenaridnsky desetiboj neni skute¢na sportovni akce,
slouzi spiSe jako jakysi osobni svaty grdl. Zamyslete se, jak
byste chtéli travit svij Zivot, vezméte v Uvahu, Ze télo s vékem
pfirozené ztrdci pruznost a silu, a pak si stanovte strategie, jak
s témito nevyhnutelnymi trendy budete bojovat. Pokud napfi-
klad chcete hrat az do smrti tenis, zamérte se na cviky podpo-
rujici silu, rovnovdhu a mobilitu, které vam to umozni.

Tato kniha si klade za cil vdm ukdzat cesty, jak se udrzet ak-
tivni a zdravi az do vysokého véku. Pridate-li k tomu pravidelné
cvi¢eni, mizete mit ambice jesté vyssi (viz strana 289, kde se
doctete nds ndzor na systematické sportovni aktivity.) Chceme
vSak zdUraznit jednu véc: abyste byli schopni se hybat ve stdfi,
je potfeba se hybat ted. Nezndme lepsi pfiklad, Ze to jde a ze
se to skuteéné vyplati, nez pfibéh o vyletu do Grand Canyonu
s Julietinym otcem Warrenem.

Byla to fyzicky dost ndroénd akce — Sestndct dnd pddlovdni
po fece Colorado, vyslapd a spani pod Sirdkem. Byli jsme skupi-
na lidi ve véku mezi ¢tyficitkou a padesatkou, Julietin tdta byl
ve svych Sestasedmdesati zdaleka nejstarsi. Délal vSak vSechno,
co my ostatni, aékoli to nebyla Zddnd prochdzka po Grand Ca-
nyonu. Zazili jsme pise¢né boure (nejednou jsme se rdno vzbu-
dili a méli jsme pisek Uplné vSude), monzunové desté i vyprahlé
dny, kdy se teplota vySplhala ke &tyficitce. Kazdé rdno jsme
nalozili do raftd pytle s vécmi a kempingové vybaveni, ve&er
jsme zase vSechno vybalovali. Pfes den jsme sjizdéli pefeje tfidy
Styfi a pét, kde se nemuzete jen tak v poklidu vézt, ale musite
porddné pddlovat. Kdyz jsme nesjizdéli feku, podnikali jsme tury
az deset kilometrd ndaroénym terénem a $plhali jsme na skaly.

Vecer byl Warren moznd vic unaveny nez my ostatni, zad-
nou spole¢nou aktivitu vSak nikdy nevynechal. Na konci vyletu
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vSichni uéastnici do jednoho obdivovali jeho vydrz a ¢ilost. Né-
ktefi zminili, ze jejich rodi¢e by néco takového v zaddném pripadé
nezvlddli. Kdyz se ho ptali, pro¢ si mysli, ze byl schopen vydrzet
takovou fyzickou ndmahu, odpovédél: ,No, uréité tu hraje jistou
roli genetika,” — od védce nds tato uvaha neprekvapila — ,ale
taky se prosté cely Zivot hodné hybu.”

Pochopitelné se domnivame, zZe hlavni roli hraje druhy zminé-
ny faktor. DNA vam poskytne jen vychozi stav. Warren vak cely
zivot poctivé ,investoval“ do své budoucnosti. V sedmdesdtych
letech zaéal chodit do fitka a posiloval ddvno pfedtim, nez se
obé tyto aktivity dostaly do obecného povédomi. Chodil na tary
s batohem na zddech. Vzdy byl mezi prvnimi, kdo si osvojili rizné
zdravé ndvyky, a toto vSechno se mu pozdéji zdrogilo.

Zkuste to také: Zamyslete se, jak byste chtéli travit své stari,
co v8echno byste chtéli délat. Popustte uzdu své fantazii. Co
vds bavi? Co vam pfindsi potéseni? Udélejte si seznam, abyste
sami sobé ukdzali, ze to myslite vdzné, a také abyste méli néco
po ruce, az vase motivace za¢ne polevovat. Tuto knihu nasledné
pouzijte jako vychozi bod a provozujte ¢innosti nezbytné pro
zachovdani fyzické zdatnosti, abyste mohli jednou svd pfdani rea-
lizovat. Zaénéte hned — dokud neni pozdé.

Protahnéte svij krok

Vime, Ze nase télo je zkonstruovano tak, abychom méli siroky roz-
sah pohybu v kyclich a dokézali zanozit za stfedovou osu téla. Kam
se tedy tato schopnost podéla? Stejné jako v pripadé dalsich civili-
za¢nich chorob za to mohou dlouhé hodiny sezeni. Zatimco extenze
je z definice prodlouZeni tkani, které umoznuji ky¢li stdhnout se
zase zpatky, flexe — pozice kycli, kdyz sedime — tkdné na predn{
strané nohou zkracuje, az ¢asem ztuhnou. Télo se prizplsobuje
poloze, do niZ je zas a znova usazovano, a nevyhnutelné tak dochazi
k omezeni hybnosti ky¢li. Na zkracovani tkani navic nemaji podil
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jen hodiny a hodiny stravené v ktesle pred televizi ¢i na Zidli u pra-
covniho stolu. V této pozici, ktera se pro télo jiz stala preferovanou,
dlouho ztstavame i pti spousté oblibenych sportovnich aktivit, na-
priklad pri cyklistice, spinningu, padlovani nebo veslovani.

Lidské télo m4 onu skvélou schopnost se prizptisobit, a to opako-
vané. Prirozeny stav kycli je tedy obnovitelny, bude to vSak vyzado-
vat Usili. KdyZ pracujeme s vrcholovymi sportovci, ktefi se potykaji
s bolestmi naptiklad kolenou nebo zad, mimo jiné vzdy zkoumame,
v jakych pozicich a pri jakych ¢innostech travi vétsinu bézného
dne — a v jakych naopak bézné nebyvaji. Témér vzdy odhalime ne-
dostatek ¢innosti, které prirozené protahuji kycle. Problémem neni,
Ze hodné sedime nebo se vénujeme aktivitim provadénym v této
pozici, hlavni potiZ tkvi v nedostatku extenze. Vétsina z nas, elitn{
sportovce nevyjimaje, nema4 prileZitost protdhnout nohu dostate¢né
dozadu za osu kyc¢li. Pokud nepraktikujete jogu nebo jiné cviceni
vyzadujici vypady, ztejmé v podobné pozici moc ¢asu netravite. Ani
pfi tréninku na eliptickém trenaZéru, ktery je zdanlivé konstruovan
tak, aby télo pracovalo ve zdravém rozsahu pohybu, ve skute¢nosti
moc neprotahuje nohy dozadu, takze k extenzi kycli nedochézi.

Ponorime-li se trochu do anatomie nohy, pochopime, jaké nasled-
ky m4, kdy? se extenze ky¢li netrénuje, nebo se hodné sedi (p¥ipadné
oboji). Jednim z dopadi je napiiklad ztuhnuti pouzdra kyéelniho
kloubu (pojivové tkdné, které drzi pohromadé hlavici stehenni kosti
a jamku ky¢elniho kloubu), protoZe se prizptisobilo pozici, v niZ se
nejcastéji nachazi. Vintkem mtze byt zkraceny pfimy sval stehenni
(jeden ze sval kvadricepsu), ktery vede $ikmo pres kycelni kloub
(jako kabelka noSen4 kiZem pies t&lo). Problém ale mtZe zplisobo-
vatidlouhd pojivova tkan, kterd prochazi od horni ¢4sti chodidla pres
koleno az k brichu. Také tato tkan mtze ztuhnout nebo se zkratit.
A nemuiZeme ignorovat ani mozek. At uz v disledku zranéni, nebo
vinou zvyku, se mlze stat, Ze mozek nepusti télo do polohy, do niz by
se Cisté fyzicky dostat mohlo. Jde o ,,slepé misto“. Takové slepé misto
vSak lze prosttednictvim spravnych podnéti odstranit.
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V téle ¢asto dochazi ke zméndm a my nevime proc¢. A upfimné
reCeno, ani nés to moc nezajima. My se zabyvame tim, jak se co
nejrychleji vratit k prirozenému pohybu. Dobrou zpravou je, Ze lze
pomeérné rychle docilit znaénych zmén. Zde je jeden priklad.

Nas kamarad a kolega, kondi¢ni trenér Joe DeFranco hledal zpt-
sob, jak pomoci hrac¢i NFL dostat se po operaci kolene zpét do hvézd-
né formy. Do zahrivaci rutiny mu zatr'adil specidlni cvik na zlepSeni
mobility ky¢li (podobny mobiliza¢ni cvik vam v dal§i &4sti této
kapitoly také nabidneme), po ném? vzdy nésledoval desetimetrovy
sprint. Kdyz mél jeho svéfenec diky mobiliza¢nimu cviku protaZzené
ky¢le (a tedy prodlouZeny krok), zlepsil sviij osobni rekord o 0,05
vtefiny. MaZe se to zdat jako zanedbatelné zlepSeni, vynasobte to
viak deseti (na stovce by pfekonal sviij osobak o pil vtefiny!) nebo
uvazte, ze tkolem ofenzivniho obrance na htisti je prave téch prv-
nich deset metrti poradné akcelerovat.

Pokud byste patfili mezi zhruba 0,000000001 procenta popu-
lace (pouze odhad), kterému zéleZ{ na vylepSeni osobniho rekordu
v béhu, pak je to skvéld zprava. Proc¢ by vés to vSak mélo zajimat,
kdyZ nejste béZec? Zkusenost tohoto sportovce ukazuje, Ze lze po-
mérné rychle dosdhnout zmén — bez ohledu na typ pohybu. Pro
Joea to bylo velké prozreni. ,Kdyz jsem vidél, Ze elitni sportovec se
dokazal zlepsit v desetimetrovém sprintu o 0,05 vtetiny, doslo mi,
jak dulezitd je maximalni extenze ky¢li. Jestli doslo k tak vyrazné
zméné u vrcholového sportovce, ktery je zvykly s télem pracovat,
jaky dopad by pak prace na rozsahu ky¢li méla u oby¢ejného smrtel-
nika?“uvazoval Joe.,0d toho dne jsem extenzi ky¢li zaradil na prvni
misto ve vSech mych programech pro bézné klienty, coz vyrazné na-
pomohlo odstranéni fady jejich problémi. Mi klienti nyni maji lépe
srovnanou panev a méné trpi bolestmi zad, ky¢li i kolen.”

A Joe neni Zadnou vyjimkou. Svétova trenérska Spicka Travis
Mash zavedl mobilizaci ky¢li do tréninku vzpéract. Kdyz spolec-
né s Kellym vystupovali v jednom podcastu, svéril se: ,Jesté jsem ti
to, Kelly, net'ekl], ale ty jsi v podstaté vSem v nasi télocvi¢né vylécil
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problémy se zady. KdyZ jsme se u nasich olympijskych vzpéraci
zamérili na zlepSeni extenze kycli, vétsiné z nich bolesti zad ustou-
pily.“ Takové zpravy sly$ime velice radi!

A pokud jsme vés o dilezitosti plné funkénich ky¢li jesté stale
nepresvédcili, priddme posledni argument. Mozna vam chiize ani
béh nedélaji zadné potiZze, vase zadda nekopiruji tvar bandnu ani
nevykazujete jiné znaky, Ze by vase télo mélo néjaky problém. Bu-
dete-li vsak potfebovat podat néjaky neobvykly vykon — vylézt na
vysokou horu, zlepsit osobdk na pét kilometrt, porddné se odrazit
v bazénu, abyste kolegu v druhé draze nechali za sebou, vystoupat
na dovolené v Toskdnsku do méstecek na kopcich — dobra extenze
ky¢li se stane vasim nejleps$im pritelem. Jako byste ze sebe shodili
tésné dziny. Poznate, co znamen4 se skute¢né volné pohybovat.

A i kdyz v planu Zadné narocné aktivity nemadte, protahovat
ky¢le do extenze je prosté dobra zdkladni pécée o télo a cesta, jak
zpomalit proces starnuti. Usnadnf vdm to pohyb. Opravdu plati,
mate-li néjaké bolesti, extenze kyc¢li je vhodnym mistem, kde zacit
se snahou o napravu. Vime z vlastnich zkuSenosti i ze zkuSenosti
jinych, ze mobilizace extenze ky¢li mtize napravit i zdanlivé bezvy-
chodné situace.

PROC MAME MOZEK?
ABYCHOM SE MOHLI POHYBOVAT

Je mozné, Zze mdme mozek proto, abychom mohli rozjimat nad
otdzkami typu ,Proé mdme mozek?“. Diky mozku samoziejmé
také vladneme zviteci fiS§i — s vyjimkou onoho rozzufeného hro-
cha (viz strana 74). Néktefi lidé vSak véfi (a my k nim patfime),
tuto teorii se podepisuje také neurovédec Daniel Wolpert z Ko-
lumbijské univerzity. Na ivod svého TED talku v roce 2011 promitl
Wolpert fotku mofskych plasténcl, coz byste asi k prezentaci
s ndzvem ,The Real Reason for Brains“ (,Skuteény dlvod, pro¢
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mdme mozek”) neéekali. Stavba téla pldsténcl je mimorddné
primitivni, konkrétni druh na Wolpertové fotce mél prihlednd
vroubkovand téla pfipomingjici prdzdnou Idhev na vodu.

Pfes velmi primitivni télesnou stavbu maji plasténci podobné
jako ¢lovék mozek a nervovou soustavu — alesporn zpocédtku.
Mladi jedinci plavou volné v mofi, ale nakonec si najdou na dné
vhodny kdmen, na ktery pfisednou a stravi tam zbytek zivota.
Jakmile se takto usadi, pozfou svij vliastni mozek a nervovou
soustavu jako potravu. Divné, ze? Ale také pomérné efektivni:
kdyz je ted plasténec zcela bez pohybu, uz mozek nepotfebuje.
~Pohyb“, sdélil Wolpert divdkim na konferenci, ,je nejdulezité;j-
§im ukolem mozku.”

Praxe: Mobilizace kyéli

Vétsina z nds pouziva télo asymetricky. Neni pravdépodobné, Ze
byste stravili stejné dlouhou dobu s ky¢lemi v extenzi jako ve flexi,
anikdo to od v4s ani neotekava (a uz vitbec ne my). Nenf potfeba jit
do takového extrému. Pokud viak omezite sezeni (viz znak vitality
¢islo 9) a doptejete svym ky¢lim kazdy den alespoti trochu extenze
prostrednictvim cilenych cvikd, vyrazné to prospéje obnoveni nor-
malniho rozsahu jejich pohybu. Neni v tom z4dné kouzlo, jde jen
0jiz zminény stary princip ,,Co nepouzivas, to ztratis®.
Doporucend praxe pro vétsi extenzi kycli zahrnuje polohovani
ky¢li do extenze (to asi neni z4dné prekvapent) a také pohyby uvoltiuji-
ci ztuhlost okolnich tkdni. Vénujte se témto cviktim co nejcastéji. Uve-
deme zde i nékolik dal$ich mobilizaci, které bychom také doporucovali
zaradit do denni rutiny. Nejsou povinné, ale velice vdm prospéji.

Gaucovy strecink
Gaucovy stre¢ink je v zdsadé identicky s gaucovym testem, jen se
mu vénujete déle. Opét pripomindme, Ze nejvétsi prinos ze cviceni
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budete mit, kdyZ ho budete provadét na zemi; zcela pripustné vsak
je iprovadét ho na gaudi pti sledovani oblibeného speciadlu na kana-
lu National Geographic (nebo samoziejmé ¢ehokoli jiného). Prosté
potfebujete dostat kycle do extenze — a je zcela na vas, kde toho
docilite.

Par véci k zapamatovani: Schopnost extenze nemusi byt u obou
kycli stejna. Prizptisobujte provedeni podle potteby. A nezapominej-
te spravné dychat. KdyZ se zhluboka nadechujete, pisobite na fascie
a pojivovou tkan jinak neZ p¥i povrchnim dychéni nebo zadrzovani
dechu. Dychédni vim poslouzi i jako varovny signal. Pfipomenime si:
Jestli v pozici nemtzete dychat, neprovadite ji spravné.

Tipy na modifikaci pozice: Je-1i pro vas obtizné vydrzet v gauco-
vém stre¢inku na kazdé strané tfi minuty, zkuste na kazdé strané jen
minutu a za chvili se ke cviceni vratte. Dal$i moznostf je posunout
koleno dal od zdi, pripadné od zadni opérky gauce, ¢imz zmirnite in-
tenzitu protazeni. Jste-1i v pozici 1 nebo 2 na zemi, miZete ndro¢nost
snizit tak, ze pred sebe postavite zidli a oprete si ruce o sedadlo —
hornf ¢4st vaseho téla tak ziska oporu.

Na podlaze u zdi

Pozice I (strana 87): Jakmile jste v pozici s levym kolenem na zemi
u zdi, zatnéte hyzdé a pomalu se nadechujte, pocitejte pri tom do
péti. Pak hyZzdé uvolnéte a pomalu vydechujte, pocitejte opét do péti.
Opakujte po dobu tfi minut. Vymérite strany. Je-li to pro vds snadné
a bez problému dokéZete pevné zatinat zadek, prejdéte do pozice 2.

Pozice 2 (strana 87): Jakmile jste pfesunuli pravé chodidlo na zem
pred sebe (levé koleno zlist4va u stény), zatnéte hyzdé a pomalu
nadechujte, pocitejte pti tom do péti. Pak hyzdé uvolnéte a poma-
lu vydechujte, pocitejte opét do péti. Opakujte po dobu tff minut,
podle potteby si délejte prestavky. Vymeéiite strany. Je-li to pro vas
snadné a bez problému dokaZete pevné zatinat zadek, prejdéte do
pozice 3.
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Pozice 3 (strana 88): Z pozice 2 zvednéte trup a narovnejte se, abyste
méli télo témér paralelné se zdi. Levé koleno zlstdva u stény, ho-
leri opfend o zed. Zatnéte hyzdé a pomalu se zhluboka nadechujte,
pocitejte pti tom do péti. Pak hyzdé uvolnéte a pomalu vydechujte,
pocitejte opét do péti. Opakujte po dobu tfi minut. Vymérite strany.

Na gaugdi

Pozice 1 (strana 89): Jakmile jste v pozici (stojite u gauce na pravé
noze, levé koleno méte na seddku a holeti se opira o opérku zad),
zatnéte hyzdé a pomalu se nadechujte, pocitejte pri tom do péti.
Pak hyzdé uvolnéte a pomalu vydechujte, pocitejte opét do péti.
Opakujte po dobu tfi minut. Vymeérite strany. Je-li to pro vas snadné
abez problému dokaZete pevné zatinat zadek, prejdéte do pozice 2.

Pozice 2 (strana 89): Jakmile pfesunete na seddk gauce také pravé
chodidlo (levé koleno méte stale na sedédku a holeti se opiré o zadni
opérku), zatnéte hy#dé a pomalu se nadechujte, po&itejte p¥i tom
do péti. Pak hyzdé uvolnéte a pomalu vydechujte, pocitejte opét do
péti. Opakujte po dobu t¥i minut. Vymérite strany.

Mobilizace kvadricepsu
Kvadriceps, ¢tyrhlavy sval stehenni, predstavuje jednu z nejvét-
sich svalovych skupin. Z velké ¢asti zodpovida za nds pohyb a za-
rovenl poskytuje zbytku téla oporu. Velmi dobfe si ale také zvyka
na delsi pobyvani v délce, kterou vyzaduje sezeni. Nésledujici
mobilizace vAm pomtiZe obnovit pruznost ztuhlych tkani v téchto
svalech. Provadi se s pénovym valcem, ale ze za¢atku vam postaci
i jakykoli pevny predmét podobného tvaru, napriklad ldhev od
vina, valecek na tésto nebo nékolik tenisovych mic¢kl spojenych
lepici paskou.

Lehnéte si na bricho, oprete se o lokty, pravou nohu pokrcte pod

7 Y7

sebe a valec umistéte pod horni ¢4st stehna levé nata¥ené nohy (nebo

Y4

kambkoli do prostoru mezi horni ¢4st stehna a koleno). Posouvejte se

103



104

Volné Siritelna ukazka z knihy Stvoreni k pohybu. Budte zdravi a fit, i kdyZ celé dny sedite

ZNAK VITALITY C. 3

na vélci jemné k vnéjsi strané nohy, pak stejné pomalym pohybem
zase k vnitin{ strané. Vyvijejte takovy tlak, abyste jej dostate¢né
pocitovali, ale neomezovalo vas to v dechu. Kdybyste mohli dychat
jen povrchné nebo museli dech zadrzovat, tlak trochu uvolnéte.
Systematicky postupujte ze strany na stranu a shora dolt po celém
stehné. Zpocatku to maze byt trochu nepohodlné, ale to je normal-
ni a v poradku. Rolovani byste méli vnimat jako pomérné prijemny
tlak. Vymeéiite strany. Zaénéte s dvéma aZ tfemi minutami na kazdé
strané, a ¢asem se dopracujte k ¢tyfem az péti minutam.

€

N

Mobilizace stehna se pravdépodobné fadi k nejméné zabavnym
zpUsobim péce o télo. Pfesto by méla byt na seznamu co nejvys.

A NECO NAVIC: IZOMETRICKE CVIKY

PRO EXTENZI KYCLI

Dokézete-li si béhem dne vysetrit paAr minut navic, vénujte je tém-
to nendro¢nym, ale efektivnim cvikdm. V pripadé izometrickych
cvikl provadime v uréité statické poloze kontrakei a uvolriovan{
svalll. (Zatnéte ruku v pést — pravé provadite izometrickou kon-
trakci.) P#i téchto pohybech nepracuje konkrétni sval, jako kdyz
napriklad ohnete biceps. Misto toho cviky dostavaji vase télo do
prirozenych pozic — pozic, které jsou prehnanymi verzemi téch,
které pouzivate v kazdodennim Zivoté. Tim, Ze v téchto pozicich
stridavé provadite zatnuti a uvolnéni, vlastné mozku rikate:
»Koukni, jsem tady v této pozici a je to bezpe¢né, jsem v pohodé,
a ty bys mél télu dovolit se do této pozice presunout, kdykoli budu
potrebovat.”
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Izometricky cvik na koleni

Kleknéte si na podlahu. Pravé chodi-
dlo dejte pred sebe tak, aby noha svi-
rala v koleni zhruba pravy uhel, levé
koleno na podlaze posuiite mirné do-
zadu, aby bylo aZ za hyzdémi. Trup je
vzprimeny, ruce poloZené na pravém
koleni. Zatnéte pravou hyzdi a vysuii-
te pravé koleno dopredu tak daleko,
jak miiZzete — se zatnutou hyzdi to
moc daleko neptijde — a vydrzte v po-
zici. Drzte hyzdi zatnutou, a pfi tom
zhruba minutu v klidu dychejte —
pét pomalych naddechd, pét pomalych
vydecht. Dbejte na to, abyste méli po
celou minutu pravou stranu hyzdi
aktivni. Pak strany vysttidejte.

Izometricky cvik vestoje
Vykroéte pravou nohou dopfedu,
leva zlistava co nejvic vzadu. Pokréte
pravou nohu v koleni a prejdéte do
mirného vypadu. V prednf ¢asti le-
vého stehna byste méli citit napéti.
Zatnéte levou hyzdi a drZte pozici na
pét pomalych nidechd a vydecht.
Vystridejte strany.

Cvik se provadi vestoje, takze jej
muzete délat kdekoli: napfiklad pfi
¢ekdni na autobus nebo kdyz od
postranni &dry sledujete fotbalovy
zdpas svého potomka.

PROTAHNETE KYCLE
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Tuto pozici lIze snadno
zaradit do denni rutiny.

Navic tak mozku

pfipomindte, co by mély
délat vase hyzdé.
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Izometricky cvik u gauce
(minivypad se zvednutym
chodidlem)

Postavte se zady k bo¢ni opérce gau-
¢e. Vykrocte pravou nohou a levou
polozte holeni na opérku. Pokréte
pravou nohu do mirného vypadu,
zatnéte hyzdé a drzte pozici na pét
pomalych nadechi a vydecht. Vy-
stridejte strany.

Tento cvik provadény v pohybu (do dfepu
a zpdatky nahoru) a se zdtézi patfi vSude
ve svété k zdakladnim tréninkovym prvkdm.
Rikd se mu ,bulharsky dfep*”.
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