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Potrebujete posilit telo a
zlepsit flexibilitu? Zkuste
Animal flow!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Potrebujete-posilit-telo-a-zlepsit-
flexibilitu-Zkuste-Animal-flow! s10011x20521.html

Animal flow je systém cviceni, které vychazi, jak sam nazev napovida, ze
zvirecich pohybdl. Tento program odkazuje na skutecnost, ze jsme se
zapomnéli pohybovat tak, jak plvodné priroda zamyslela. Nase télo je stvoreno
pro pohyb ve vSech smérech, nikoliv jen pro chlzi a sed jak tomu dnes casto je.
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Animal Flow je pohyb zdbavny - cvi¢i se v ném napriklad medvédi chlze
(Traveling Bear) nebo krabi protazeni (Crab Reach), opici drep (Set Ape) nebo
protazeni Skorpiona (Scorpion Reach), ale i velmi efektivni. Tento program
nejen ze zlepsuje silu, pruznost, vytrvalost, ale také vnimani vlastniho téla.



Cviky zapojuji celé télo, oproti jinym programlm je hojné vyuzivdna opora
hornich i dolnich koncetin, tim padem je posilena i horni ¢ast zad, ktera je Casto
opomijena.

Od kazdého néco

Animal flow obsahuje rizné prvky z nékolika kategorii. Najdeme zde prvky
vychazejici z funkéniho tréninku, jéogy, tance a dalSich druht cviéeni,
které se nasledné kombinuji do plynulych sestav. To mize byt
pfijemnym zpestfenim oproti klasickému fitness tréninku. Nékteré prvky
Animal flow se hodi napfiklad do rozcvi¢eni nebo zavérecné Casti v rdznych
sportech, nebo do kondi¢niho tréninku.

Animal flow: vsestranneé cviceni
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Prvky, které Animal flow
obsahuje, stimuluji v
ruzné mire koordinaci,
mobilitu, stabilitu a silu.
Jednd se skutecné
vsestranny pohyb.
Nestimulujeme jen silu jako
pri mrtvém tahu a ani
= ‘ - nebudujeme mobilitu jako
~ “"’)’i""’t\:ﬁ..f—fi;%;‘x pfi gymnastickém tréninku,

zalezi vzdy na tom, jak
trénink pojmeme a jak si pohrajeme s parametry zatizeni. MGzeme napriklad
vice stimulovat silové schopnosti nebo schopnosti vytrvalostni.

»~Animal Flow se cvici bud’samostatné nebo se pridava jako doplnujici
cviceni tam, kde je to potreba, protoze poskytuje kompletné vsechny
vykonnostni komponenty (Bio-motor Abilities) - mobilitu, stabilitu,
flexibilitu, koordinaci, vytrvalost, rychlost a silu. Cili na spojeni mysli a
téla, tedy na propojeni, komunikaci a funkcnost lidského téla,“
vysvetluje Katerfina Mala, certifikovany instruktor Animal Flow a
regionalni leader pro Ceskou republiku.



Pomucky nejsou potreba

Hlavni vyhodou je, Ze ke cviceni nepotrebujete vibec nic, staci vdm kousek
prostoru a pohodiné obleceni. Cviéit mize témér kazdy, vétsina prvkl ma
své jednodussi varianty a modifikace. Tento sport je pro lidi, ktefi se chtéji
hybat, chtéji se naucit néco nového. Mlze zpestrit trénink lidem, kteri se vénuji
parkouru, tanci nebo bojovému uméni. Kazdopadné lepsSi kontrola a
koordinace téla nam mize pomoci v podstaté v jakémkoli odvétvi.

Vyzkousejte Animal flow s nami

Pro Uvodni sezndmeni s Animal Flow prinasime 3 cviky, které si mlzete doma
sami vyzkousSet. Méjte vSak na paméti, ze se jedna pouze o zjednodusSeny popis
a pokud byste se chtéli dozvédét vic, vyhledejte si instuktazni videa, nebo jesté

|épe zkuSeného instruktora, ktery vas do ,taju” tohoto netradicniho cviceni
zasvéti a ndzorné vam vsechny cviky predvede a nauci spravnou techniku.

Crab Reach (Krabi protazeni)
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Cvik zacina v pozici Crab
(nohy jsou na zemi, za zady
se opirame o obé dlané,
panev je ve zduchu). Jednu
ruku zvedneme pred
oblicej. Zvedneme se do
tfibodového mostu, hlavu
otoCime ke spodni ruce a
poté rukou, ktera byla pred
oblicejem, ,ordmujeme”
hlavu, prsty horni ruky
smeruji k té spodni. Stejnou
cestou se vracime zpatky do vychozi pozice Crab.

Traveling Bear (Medvédi chize)

V kleCe v opore o dlané a prsty na nohou zvedneme panev a vykrocime
souCasné pravou horni a levou dolni konCetinou. Koncetiny stfidame, jedno
koleno je vzdy pokréené, druhé natazené, mizeme jit i pozpatku. Hlava je v
prodlouzeni patere.



Ape Reach (Opici protazeni)

Vychozi pozici je Ape (dfep), chodidla pfilis nevyta¢ime do stran (zalezi na
stavu kycli) a kolena sméfuji ven. Zada jsou napfimena, panev co nejnize k
zemi. Upazime paze dlanémi vzhlru. Patef mame naprimenou, hlavu
vzpfimenou. Vydrzime v pozici alespon 5 vterin.

L~Animal Flow je jedinecny a zabavny kvadrupealni pohybovy systém,
ktery je urcen pro kazdého, bez ohledu na zkusenosti nebo sportovni
Ci fitness cile,” dodava Katerina Mala.
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Animal flow flexibilita jak zlepsit flexibilitu posilovani pruzné svaly trénink
flexibility ubytek svalové hmoty vytrvalost zvireci pohyb
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