Tréning vazna - zdravie a sila + video
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Prepracovana technika cvikov s vahou vlastného tela, zhrnuté do progresivneho tréningového
systému pod nazvom Tréning vazna. Autor Paul ,,Coach” Wade stravil pekelnych devatndast rokov

v najtvrdsich americkych vazniciach, kde sa z vystraSeného a vychudnutého chlapéeka vypracoval na
jedného z najsilnejSich muzov sveta. V jeho tréningovom programe s povodnym anglickym nazvom
Convict Conditioning, najdete navod, ako dosiahnut nebyvalu a uzasnu silu, vdaka ktorej budeme
schopny robit cviky, ktorych je schopny len malokto.

Nase telo je najlepSie naradie na cvicenie a dosiahnutie sily. Kazdy komu zéalezi na vlastnom zdravi
a chce sa venovat Sportu musi vediet ovladat svoje telo. Mottom celého programu je dosiahnutie
viditelnych vysledkov bez pouZitia naradia.

Postupnym zvySovanim sily, ohybnosti a vytrvalosti sa dostaneme na stale vysSie a vysSie Urovne
a natahovanim a posilnovanim klbov si zvySime funké¢nd mobilitu nasho tela.

Tréning je nastaveny tak, aby sme predisli zraneniam a pritom odstranili staré bolesti a svalova
nerovnovahu. Pri pokrocilych technikach vazenského tréningu naberiete svaly, stratite tuk a ziskate
ocelové kiby.

Dodrziavanim spravnej a doslednej techniky pri tréningu dosiahneme nebyvaly narast sily

a flexibility a dokdZeme urobit aj narocCnejSie cviky, ako napriklad zhyby a kluky na jednej ruke alebo
drepy na jednej nohe a vela inych. Na to aby sme zvladli aj tieto narocnejsie cviky, musime prejst
systémom deviatich cvikov, z ktorych prvy vykonda aj netrénovany zaciatoCnik. Tak ako pri kazdom
cviceni je potrebné viest si tréningovy dennik, kde si budete zapisovat svoje zlepSenia a rast.

Dévajte na seba pozor, ak ste predtym necviCili a chcete zacat s tréningom poradte sa najskor zo
svojim lekdrom. Prajem Vam vela uspechov s tymto unikatnym tréningom.



Pozrite si video:

O autorovi: Miroslav Ustanik

masazam sa profesionalne venuje od roku 2007. Absolvoval masérsku Skolu a doplnkové kurzy. Je
tiez kondic¢ny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializcia fitness, kulturistika a vzpieranie.
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