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Svihadlo zpeviiuje a tvaruje
postavu. Intenzivne spaluje
tuky
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Skakani pres Svihadlo je kardio sport, u kterého palite rychle a efektivné své
tukové zasoby. Za kratSi ¢asovy Usek dokdazete spalit tolik kalorii jako napfriklad
u pllhodinového joggingu. Skoky krasné tvaruji vase nohy, posilujete celé télo
a pravidelné cviceni dokaze i eliminovat celulitidu.
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Samé benefity




Pokud skacete pres Svihadlo
pravidelné, zpeviujete a
tvarujete nejen dolni
polovinu téla, ale pracuji i
svaly pazi, ramen a zad.

Celkové si zlepSite koordinaci, posilite kardiovaskularni systém, zvysite
kondicku i fyziCku.

Diky nému dokazete ziskat i pohybovy rytmus nebo se koneCné naucite
pravidelnému dychani.

Pred tréninkem - po tréninku

Svihadlo je skvély pomocnik, jak své télo zahfat a pfipravit ho tak na samotny
trénink. V posilovné s nim mlzete nahradit chuzi nebo béh na béZicim pase,
rotoped nebo jiné kardio cviceni.



Po silovém tréninku se hodi jako skvélé kardio cvic¢eni k vyrysovani svald.

Cviky vhodné pro svihadlo

Mame pro vas par cvikl
nebo spise typl, jak se
Svihadlem skakat. VSechny
si vyzkousejte po dobu 30
vtefin az jedné minuty.
Zalezi na Vasi aktualni
kondici. Vydrzte 1 - 3 kola.

Poté je vhodné zkombinovat skoky pres Svihadlo i s jinym cvi¢enim, napt.
s posilovanim. U vSech nasledujicich cvikl zapojujete aktivné predni i zadni
stranu stehen, lytka, hyzde, stred téla, bfisni svaly, ramena a paze.

« Skoky na spickach snozmo

Nohy drzte pri skoku u sebe a pri kazdém dopadu se dotknéte Spickami zemg,
paty zUstavaji ve vzduchu.



» Stridavé skakani

Jednu nohu na zemi polozte mirné vpred pred druhou a takto pozici nohou
udrzujte i pfi skocich. Po par vtefinach nohy vyménte.

» Skoky na jedné noze

Jedna noha bude pfi skocich zvednuta od podlahy v mirném zanozeni. Davejte
si ale pozor, aby se o ni Svihadlo nezachytavalo. Skakejte pres Svihadlo na
druhé noze. Po par vtefinach nohy vyménte.

« Skoky s vysokymi koleny

Pri preskocich pres Svihadlo nohy stridejte a snazte se vzdy jednu nohy
zvednout kolenem co nejvyse k hrudniku.

« Skoky s rukama krizem

Skakejte snozmo a pfi kazdém vyskoku pred sebou prekrizte ruce tak, jako
byste se chtéli obejmout. Kolena zvednéte vysoko, aby se vam nepfipletla do
Svihadla.

* Rychly sprint

Nohy u preskokl budete stridat jednu pres druhou a imitujete rychly béh.



Intervalovy trénink se svihadlem

Skadkani pres Svihadlo si
muzete rozdélit i na
intervaly, tzn. budete
stfidat dobu zatéze (skok()
ve vysoké intenzité s fazi
odpocinku (skakani v lehkém
a volném tempu). Prakticky
mdlzete zadit napf. na 30
vterinach intenzivniho
skakani se 30 vtefinami
skokd v lehkém tempu. Takto zopakovat alespoin osmkrat za sebou.
Postupné si Casové Useky pridavejte.

Intervalové tréninky jsou skvélé na rychlé ziskani fyzické kondice, zrychleni
metabolismu a rychlému péleni tukd. Vice o tzv. HIT tréninku najdete v ¢lanku
- Zhubni za 10 minut.

Fantazii se pri vybéru preskoku meze nekladou a zavisi na vasi
obratnosti, rychlosti a koordinaci. Zacnéte si lehéimi preskoky a
postupné si pridavejte tézsi pro to, aby télo ziskavalo stale nové
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impulzy k rozvoji svalii.
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