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Spalujte tuky se svihadlem.
Jak ho spravne vybrat a
zacit?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Spalujte-tuky-se-svihadlem.-Jak-ho-
spravne-vybrat-a-zacit _s10011x19257.html

Se Svihadlem se rychle a efektivné dostanete do kondice. Diky tomuto lehkému
pomocnikovi ,,do kabelky“ spalite tuky, posilite celé télo a zlepsite si nejen
fyzicku, ale i kondi¢ku. Za deset minut denné uvidite do par tydnd prvni
zmény! Stoji par kacek a mlzete ho pouzit skoro vSude! Uz tedy zadné
vymluvy, ze nemate Cas nebo penize na fitko.
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Ve Skole jste ho mozna nenavidéli, nebo naopak milovali. Jisté si vzpominate na
Cas straveny venku, kdy jste se pokousSeli utrhnout na svihadle rekordy, nejen
ve vysce skoku, ale variantach skakani. Opraste tohoto skvélého pomocnika a
vytahnéte ho opét ze skfiné. Mozna je Cas se k nému opét vratit, protoze
skakani pres svihadlo pfinasi jen sama poazitiva.



Jak si vybrat to spravné?

Pri vybéru svihadla se zamérte predevsim na jeho délku, ktera zavisi na vasi
vysce. Idealni Svihadlo poznate tak, ze si stoupnete snozmo na stred Svihadla a
jeho konce by mély dosahovat do vaseho podpazi. Prilis kratké Svihadlo
zabranuje spravnému pohybu téla, pri kterém se museji kolena prilis ohybat.
Naopak prfehnané dlouhé Svihadlo se neprijemné zachytava za nohy.

OrientacCni délka Svihadel dle vysky postavy:

« Postava pod 150 cm - 2,15 m dlouhé Svihadlo
* Pfi vysce 150-170 cm - 2,50 m dlouhé Svihadlo
e Pri vySce 170-185 cm - 2,70 m dlouhé Svihadlo
« VVySka vice nez 185 cm - 3 m dlouhé Svihadlo

Druhl Svihadel existuje celd rada. Mdzete si zakoupit obycejné textilni,
plastové nebo i s pocitadlem. Pro zacatecnika je pIné dostacujici provazové
Svihadlo, pokrocily mizou sahnout po plastovych Svihadlech, které jsou
.rychlejsi“.


https://www.d-sport.cz/svihadla-x2s13236

Q’W Dilezité, pred samotnym

- Iﬁ skakanim pres Svihadlo, je
pRWNY Fadné zahvati.
Nezapomente na dynamicky
strecink, rozkrouzeni kycli a
kotnikd, zahrati lytkovych
svall. Vyberte si urdcité
vhodnou sportovni obuv,
obleceni a povrch. Abyste
~ své klouby tolik nezatizili,

skakejte radéji na mékcim povrchu, napf. travnik.

Spravna technika nadevse

Jako u kazdého sportu, tak i u Svihadla plati, dodrzovat spravnou techniku
pohybu.

1. ZaCnéte ve stoji snozmo, Svihadlo lezi za kotniky, jeho konce drzite v
mirné pokréenych pazich, predlokti sméruje lehce pred télo.
2. Ramena jsou uvolnéna, télo vzpfimené.
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Lokty drzime u téla.

Pohyb rukou vychazi pouze z predlokti a otacivych pohybu v zapésti.
Pri preskoku lehce pokrcte kolena.

Neodrazejte se a ani nedopadejte na cela chodidla. Pohyb by mél vychazet
z brisek chodidel.

7. Skakejte pouze do takové vysky, aby vam sSvihadlo mohlo projit pod
chodidly.
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Skakat mlUZete snoZmo, po jedné noze nebo nohy stFridat. Cvi¢it mizete
kdykoliv a kdekoliv. Skakejte podle svych aktualnich fyzickych moznosti,
intenzitu postupné navysujte. Na konci tréninku nezapomente na zavérecny
streCink nejen celého téla, ale predevsim dolnich koncetin.

Co vam skakani pres svihadlo prinese?

« Posilite svaly, v€etné hlubokého stabilizacniho systému a stredu téla
« Spalite tuky, zaktivujete tak hubnouci proces

« Zlepsite vasi koordinaci a kondici

* Vyrysujete prfedevsim dolni polovinu téla

* Posilite kardiovaskularni systém

« Ziskate pohybovy rytmus

« Zlepsite dechovy stereotyp



o Ziskate lepsi vytrvalost

Se Svihadlem nejste zavisly na ¢ase, prostoru ani pocasi. Mlzete ho vyuzit
prakticky kdekoliv. Vyhodou jsou nizké porizovaci naklady a skladnost. Tak
s chuti do toho!

Pro koho neni, bohuzel, vhodné?

* Pro téhotné a kojici Zzeny

* Pfi vysSim stupni obezity

« Pfi akutnich onemocnénich

« Pfi kloubnich potizich a onemocnénich patere

« Pri vysSim krevnim tlaku, nemoci srdce a pfi cévnich onemocnénich
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