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Naskocte na vinu! S
trickboardem potrénujete
nejen stabilitu
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Pokud jste nékdy sledovali surfafe na vinach, asi jste také obdivovali lehkost a
ladnost pohybu a jejich schopnost udrzeni se na prkné. Jednou z
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schopnost udrzet rovnovahu. Je to ddano mnoha hodinami vénovanymi
vhodnému tréninku s pouzitim spravnych pomdcek - napriklad trickboardu.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Naskocte-na-vlnu!-S-trickboardem-potrenujete-nejen-stabilitu__s10011x20718.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Naskocte-na-vlnu!-S-trickboardem-potrenujete-nejen-stabilitu__s10011x20718.html

Trickboard je balanc¢ni prkénko, tvorené vrchni deskou a valcem. Deska je
potazena protiskluzovou vrstvou a je prijemna pro bosa chodidla, ale zaroven
dostatecné odolna pro podrazky bot. Trickboardu Ize pouzivat venku i v
interiéru.



Rovnovahu potrebujeme i v béznych
c¢innostech

Balancni cviCeni slouzi k rozvoji rovnovahy, tedy schopnosti udrzet stabilitu
téla nebo jeho Casti béhem télesného cviceni v relativné labilni poloze.

Balancni neboli
rovnovazny trénink posiluje svaly, které zodpovidaji za stabilizaci téla pfi
béznych kazdodennich Cinnostech.

= Dale také rozviji orientaci v prostoru, takze v pripadé padu nebo
Skobrtnuti se snaze zorientujeme a pad zmirnime nebo ho zastavime
Uplné. Zlepseni funkce senzorickych receptord v nasi nervové soustaveé
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totiz zrychli podavani zprav mozku o tom, co se déje a umozni mu rychleji
reagovat. Balancni trénink tedy snizuje riziko poranéni tim, ze zlepSuje
koordinaci pohybu, orientaci v prostoru a poskytuje lepsi kontrolu
nad pohybem.

Trénink na lyze i tenis
CviCenim na trickboardu posilujeme hluboky stabiliza¢ni systém. Trickboard

pomdaha pfi tréninku stability kolen, kotnikd, kyéli, ¢imz preventivné
predchazi zranéni téchto kloubd.

= Trickboard je vhodnou prlpravou pro vSechny sporty, pfi nichz je dllezita
rovnovaha - napf. lyzovani, snowboard, windsurfing, kiting, bojova uméni,
tenis, atletika, fitness a mnoho dalsich.

Nemusite se vSak obavat, ze se budete muset naucit nové, specialni tréninkové
metody. Staci znat zakladni cviky jako drepy, kliky nebo vzpory a mit chut
zkusit néco nového a posunout své hranice zas o kousek dal.

Cviky na trickboardu
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Drepy - postavte se
na prkno, drzte rovnovahu, predpazte paze a zkuste udélat drep.

« Kliky - postavte desku na valec a uchopte ji z obou stran, nohy nechte na
zemi a délejte klasické kliky. Tyto jsou mnohem Gcinnéjsi, protoze
balancovanim téla naméahate vice svald.

Jednou z mnoha vyhod trickboardl je, ze na nich mGzete cviéit nejen v
télocvicné, ale i doma nebo venku. Jsou ergonomické, lehké a snadno se

prepravuji. Spoustu zabavy si s nimi uziji jak déti, tak dospéli. Trénovat tak
muUZe celd rodina.
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