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Prkno - nejlepsi cvik pro
posileni core a proti bolesti
zad
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Prkno, nebo-li plank, je variabilni cvik, ktery posiluje predevsim stred téla, tzv.
core. Jedna se o jeden z nejefektivnéjsich cvikd, ktery nejen zpevni vase télo,
ale zbavi vas i bolesti zad. Musite ho ovSsem technicky provést spravne.
Jednoduchou verzi zvladne zacatecnik. Otrly sportovec oceni vyzvu a treba

Zzanozi.
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Pevny core je zakladem opory celého téla

Zlepsi nasi stabilitu, rovnovahu i télesnou silu. Je prevenci bolesti zad, ale i
velkych kloubd, jako jsou kolena, kycle a ramena. Pevny core mlzeme
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s nadhledem oznacit jako zakladni stavebni kamen stability naseho téla.
Jaké jsou vyhody posilovani coru?

= Zlepsite drzeni téla

= Snizite riziko Urazu zad a patere

= Vlyrazné posilite brisni svalstvo a Iépe ho vyrysujete
= Zlepsite svou rovnovahu

= Vase télo se stane silngjsi a flexibilngjsi

Zapojte pri cviceni fantazii

Variabilita cvikd pro cvic¢eni
~coru je skoro nekonecna a
2 mnohdy bude zaleZet i na

B Vasi fantazii a Grovni vadi
fyzické pokrocilosti.
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Vzdy milzete Gplné obycejny cvik posunout o level vys a vytvoFit z néj tak
dalsi vyzvu pro vase télo.

U vSech typl planku si ale davejte pozor na nasledujici chyby:

Vv VV7/

variantou pro vas.
o Mate Spatné nastavené télo.
o Spatné dychéte nebo nedychéte vibec.

Pravidla pro spravny plank

Plank budeme zacinat v pozici na vSech ctyrech (kocka). Zakladni pozice
prkna je nasledujici:

1. Pfejdeme do podporu na predlokti, lokty zlstanou prfimo pod rameny,
dlané nespojujeme, nechame je otevrené bud proti sobe, nebo je polozime
na zem.

2. Vytdhneme télo z lopatek, hlava zlstava v prodlouzeni patere.

3. Kolena posuneme dozadu tak, aby télo bylo rovnobézné k podlaze. Kolena
mUzeme ponechat oprend do zemé (varianta pro zacatecniky) nebo je
odlepit od zemé (varianta pro pokrocilé), ale v tomto prfipadé je nebudeme



Uplné propinat.

4. Nohy zUstavaji od sebe cca na Sifi bokd.

5. Spi¢ky nohou zapfeme do zemé s pocitem, jako kdybyste se od nich chtéli
odrazit.

6. Panev drzime lehce podsazenou, tj. tak aby bedra nebyla prohnuta.

7. Snazime se aktivovat bfisni svalstvo dechem ,do bficha”, podbrisku a
spodni Casti zeber.

Varianty cviku pro pokrocilé

Zacatecniklm  urcité
doporucuji zaCinat nejprve
se zakladni pozici planku,
viz. vySe, s ponechanim
kolen na zemi. Postupné si
navySovat dobu vydrze
v planku a nasledné
zkouset prkno s odlepenymi
koleny. Az toto zvladnete,
mlzete vyzkousSet dalsi

moznosti:
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» Plank se zanozovanim

Vychozi pozice pro cvik je zakladni pozice prkna s koleny odlepenymi od zemé.
S vydechem nadzvednéte jednu nohu do zanozeni, s nadechem ji vratte zpét
na podlozku a nohy vyménte.

U cviku si dejte pozor na to, abyste nepretaceli boky do stran, zachovejte télo
ve stfedové linii.

= Plank s predpazovanim

Vychozi pozice pro cvik je zakladni pozice prkna s koleny odlepenymi od zemé,
S vydechem natadhnéte jednu pazi pred sebe. M{zete si ji opfit do dlané, nebo ji
vliibec nepoklddat. S nddechem vratte do vychozi pozice a paze vyménte. Opét
se zameérte na to, abyste udrzeli télo ve stredové linii a nevytaceli boky do
stran.

» Plank s ,,proslapavanim“ kolen

Zaujmete vychozi pozici prkna s koleny odlepenymi od zemé. Poté pravidelné
zkuste vzdy jedno koleno pritahnout co nejblize k zemi a druhé natahnéte.
Kolena stridejte a proSlapavejte. Rychlost si urCete dle sebe.

» Plank s natazenim koncetin na kriz



Cvik vychdazi z vychozi pozice s koleny odlepenymi od zemé. S vydechem
predpazte pravou ruku a zanoZzte levou nohu, s nddechem vratte koncetiny na
zem, opakujte s levou pazi a pravou nohou.

Variabilita cvik( pro prkno je opravdu velmi rozsahla. Pridavat si mlzete |
ruzné zatéze pomoci fitness pomdcek. Skvélé jsou gumové expandéry,
overbally, gymbally nebo dokonce TRX. Zalezi pouze na vasi fyzické sile a
fantazii. Nikdy ale nezapominejte na spravnou techniku provedeni cviku!
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