Chcete silné telo, pruznua chrbticu, pevné a
ohybné klby? Skuste vzpieranie.
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Posilnovanie vs. vzpieranie.

V poslednej dobe sa neustéle z zvySuje pocet ludi, ktori s zalostne slabi a nepruzni. Z nekone¢nych
hodin stravenych pri pocitaci, za volantom auta alebo v skole.

Potom snaziac sa ziskat aspon aku - takd kondiciu a lepSie drzanie tela ¢i zvysSenie sily za¢nd
navstevovat fitness centra.

Tieto su vybavené hlavne strojmi vyvinutymi na izolované cviky a ich najvacsou vyhodou je, ze pri
cviceni na nich mozete robit to isté Co pocas celého dna - sediet.

Zial ¢oraz menej v nich najdete volny priestor na olympijsku ty¢ a prislu$enstvo. Vzpieranie ziskalo
povest nebezpecného druhu Sportovej aktivity.

Néapad vyrabat posilnovacie stroje je vlastne marketingovy tah. Spolo¢nosti vyréabajice posilnovacie
stroje presvedcili verejnost a majitelov fitness centier, ze pouzivanie ich strojov nahradi cvicenie
s ¢inkami bez rizik spojenych pri cviceni s volnymi vahami.

Sila marketingu sposobila vymiznutie volnych ¢iniek nielen z fitiek, ale aj zo skdl a vzdelavacich
zariadeni.

Pravda je takd, ze pri nespravne vedenom izolovanom posilhovacom tréningu, ktory sa zameriava
len na povrchové svaly - chrbtové a brusné sa bude stdle viac zvyraznovat a zhorSovat disbalancia
medzi hlbokymi a povrchovymi svalmi, ¢im sa zhorsuje stabilita lumbdlnej - driekovej oblasti
chrbtice.

Narastajici pnutie a nadmerna aktivita povrchovych svalov utlmuje funkciu svalov hlbokych.



Vela ludi cvi¢iacich vo fitness - centrach vykazuje ohromny nedostatok flexibility a funkcnej sily. Aj
ked st schopny na leg presse zdvihat tony alebo st impozantni v bench presse, horsie je to pri
mrtvych tahoch a hlbokych drepoch.

Preco vzpieranie

Ukazovatelom sily je pevny stred tela tkzv, jadro. Je to ¢ast od medzi branicou a svalmi panvového
dna na jednej strane a svalmi brucha , ( priamymi a bocnymi) a svalmi dolnej Casti chrbta na strane
druhe;j.

Ziadne iné cvi¢enie nezapéja tolko svalov a nestimuluje nervovy systém tak ako prave vzpieranie.

Vyskusajte na par tyzdnov prvKky z tejto unikatnej zostavy a zistite ze mate aj svaly ktoré nikdy
nedokazete stimulovat cvicenim na strojoch.

Pocitite narast funkcnej sily, podstatne sa zlepsi rychlost a vybusnost.

Je vzpieranie bezpecné?

Medzinarodna vzpieracska federacia zaznamenava urazovost niekde na ¢isle 8%. Vzhladom
k zatazeniu, vaham a frekvencii v ktorom vzpieraci trénuju je to izasné ¢islo v porovnani napriklad
s maratdnskymi bezcami ¢i futbalistami.

Pri vzpierani je zaznamenany nizsi vyskyt zraneni ako napriklad pri klasickom posiliovani, tenise,
atletike, hokeji a mnohych dalSich populdarnych Sportoch.(Zdroj)

Pre porovnanie k trazu vzpieraca dochadza po kazdych 166 000 hodinach tréningu.

Celkom dobré ¢islo, najma ak si uvedomime, ze vzpieraci dvihaju dvojndsobok svojej hmotnosti nad
hlavu.

Pri vzpieraéskych cvikoch sa zapdjaju velké skupiny svalov, pracuju synergicky, silneju a ziskavaju
pruZnost. Zlep$i sa ohybnost a sila kibov, zvySuje sa sila a pevnost stredu tela.

Pri bolesti chrbta alebo kibov sprdvnym cvi¢enim predchéadzate bolesti, zniZuje sa riziko zlomenin a
urazov, predchadzate vzniku osteoporézy..

Ak sa rozhodnete vyskusat vzpieracské cviky nikdy to nerobte na vlastnud past.

Vzdy sa najskor poradte s niekym kto sa v danej oblasti vyznda a vie vam spravne poradit. Nacvikom
spravnej techniky predidete moznému drazu.
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