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Léeto na paddleboardu -
zabava s bonusem pevného
a stihleho tela
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Paddleboard, to je zadbava i posilovna zaroven. Vhodna pro kazdého a v kazdém
véku. MUzete na ném jezdit na rybniku, mori nebo dokonce na perejich na rece.
Pevné télo a funkcni svaly jsou pak odmeénou sportovniho vykonu.
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Prvni a posledni prekazkou tohoto bajecného sportu mize byt pouze uméni
»postavit se” na paddleboard, ostatni zvladnete hravé. Padlovani na ném je
snazsi nez na kanoi ¢i kajaku. Nafukovaci paddleboardy jsou skladné, daji se
sbalit pohodiné do batohu a rozbalit kdekoliv potfebujete.



Nejen vnitrni svalstvo v akci

Jelikoz je paddleboard nestabilni plocha a na vodé se neustale pohupuje, nuti
nase télo zapojit co nejvice vnitfnich svalu, v¢. coru. Zlepsite si diky nému
stabilitu, balanc, motoriku a koordinaci.

A hlavné - aktivné posilujete (pokud se tedy jen ,nevezete” po proudu vody).

Jakeé svaly pri padlovani zapojujete?
Na predni strané téla:

* Ramena

e Prsni svaly

* Bicepsy

« Brisni svaly (jak povrchové, tak vnitrni, které jsou soucasti tzv. stfedu téla)
* Stehna

Na zadni strané téla:
* Lytka
e Hyzdé
 Velky zadovy sval



* Vzpfimovace patere
 Trapézové svaly
* Tricepsy

Pri rychlejsi jizdé posilujete i kardiovaskularni systém, spalujete aktivné tuky,
zlepsSujete si svoji fyzicku i kondicku.

Paddleboarding jako tréninkovy nastroj

Paddleboarding je typ sportu,
u kterého rovnhomeérné své
télo posilujete prirozenym
pohybem. Pokud budete pri
padlovani stridat strany,
nemusite se reSit ani
kompenzacni cviky, které se
do tréninkl zapojuji pfi
vzniku svalovych dysbalanci.
Pracujete s vahou vlastniho
téla a télo tak pri kazdém pohybu funguje jako komplexni celek. Coz je u
posilovani velice dllezité.




Mnoho fyzioterapeutl doporucuje paddleboarding i jako kompenzacni cviceni,
jelikoz pri ném, at chcete nebo ne, musite zaujmout spravny vzprfimeny postoj
a tak stabilizovat vase télo na boardu. O to se postara stred téla a Sikmé
brisni svaly, které sedavym zplsobem Zivota dnes moc nevyuzivdme a
naopak pfi padlovani jsou aktivni pri kazdém zabéru.

Paddleboarding jako spalovaci motor

Abyste se pri padlovani nenudili a chtéli vyuzit jeho benefitd na maximum,
mdzete pfi padlovani stfidat ruzné typy intenzity rychlosti. Vyzkouset
mlzete intervalovy trénink, tj. padlovani ,jako o zZivot" prolozeny volnéjSim
tempem.

« Strfidat par vterin padlovani v ostrém tempu s kratkymi prestavkami. Tim

se vam zvysi tep, srdce a svaly zacnou pracovat na maximum a budete
vice spalovat.

Sport a zabava v jednom



Paddleboarding je skvéla
aktivita na uvolnéni mysli, pri
kterém bajecné relaxujete.
Jedna se o velmi zabavny
sport, ktery neni omezen

g
véekem, kondici ani
Q *velikosti postavy. Pri
= ﬁ provozovani tohoto sportu
- ani neznecistujete a nerusite
i prirodu, nepotrebujete zadny
motor.

Pri jizdé se jisté nebudete nudit, stdle mdzete objevovat nova zakouti vodni
plochy, kam se treba ani lodkou nedostanete.

A hlavné za kratkou dobu se ho mlze naucit opravdu kazdy.
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