Street workout - tréning s vlastnou vahou +
video
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Street workout je cviCenie z vahou vlastného tela, takzvany funkény tréning, kombinovany s prvkami
kalisteniky. Stret workout sa vyznacuje tym, ze sa cvi¢i vonku - na ihriskach v parkoch a vSade tam
kde st bradla a hrazdy. Vznikol v chudobnejsich Stvrtiach Ameriky, kde v mestskych parkoch zacali
prvy nadsenci tréningy s vlastnym telom. Priekopnikom workoutu je Hannibal for King, ktorého styl
cviCenia inSpiroval obrovské mnozstvo Iudi.

Toto cvicenie je novodoby fitness fenomén ktory sa uz stihol uchytit vo viacerych slovenskych
mestéach, napriklad v Nitre ¢i Bratislave a aj v Dolnom Kubine ma vyrast podobné plocha.

Zé&kladom tréningu je kombindcia piatich kluc¢ovych cvikov, ktorymi su kluky, drepy, zhyby, bradlové
kluky a pritahy kolien k brade. Cvi¢enie zahrna aj niektoré statické (izometrické) cviky na vydrz.
Systém cvicenia stanovuje rozne Grovne namahy medzi priority patri posilnovanie zdravia, rozvoj sily
a vytrvalosti, rovnako ako aj tvarovanie atletickej postavy. CviCenie sa pouziva nielen na zvySenie
urovne sily, ale je vhodné aj na rehabilitaciu.

Na Slovensku je hlavnym problémom nedostatok tréningovych parkov vhodnych na cvic¢enie. Kym sa
situacia nezleps$i, moznostou su posilnovne a fitness centra, kde by v zadkladnej vybave nemala chybat
hrazda a bradla.

Dufajme, Ze z narastajicou popularitou tohto unikatneho cvicenia sa situécia zlepsi.

Kalestenika (Kalestenos) - je komplex viacerych jednoduchych cvikov, ktoré sa vykonavaju len
s vlastnou vahou.. Cielom tychto cviCeni je rozvoj svalovej sily a komplexnej kondicie.


http://en.wikipedia.org/wiki/Calisthenics

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 - Specializacia fitness, kulturistika a vzpieranie.
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