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Posilovani s kettlebell vas dostane do
kondice! Vyzkousejte 2 kettlebell cviky

Pouzivat kettlebell pri cviceni neni jen tak. PFi nespravné manipulaci neni
cvi¢eni u¢inné a muzeme si ublizit. Tfeba si natrhnout sval anebo...

Kettlebell je jednim z nejucinnéjsich nastroju na domaci cviceni. Diky vétsi zatézi si
snadnéji zpevnime svalstvo a dostaneme se do kondice. V domaci posilovné by proto
kettlebell neméla chybét. Dulezité je znat ty spravné cviky a védét, jak je udélat. Jinak
bychom si mohli i ublizit. Poradime, jaké ma kettlebell cviky, jak je provést a na co si dat


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/posilovani

pozor.

Kvalitni kettlebell dokaze se svaly zazraky

Pouzivat kettlebell pri cviceni neni jen tak. Pri nespravné manipulaci neni cvi¢eni ucCinné a
muzeme si ubliZit. Tfeba si natrhnout sval anebo vymknout kloub.

e Vzhledem pripomina kettlebell délovou kouli s madlem. Pochazi uz z dob carského Ruska,
trénovali s ni vojaci, ale i silaci z cirkust.

 Velkou vyhodou tohoto néastroje je jeho riznorodé pouziti. Hodi se na celou radu cviku.
Kettlebell posili svaly, zlepsi drzeni téla a celkové nas dostane do kondice.

e Kettlebell miize mit riznou vahu i provedeni. Budto je vyrobena ze Zeleza anebo tfeba z
cementu. Kettlebell z cementu je sice levnéjsi variantou, ale méné kvalitni. Nekupujme
plastové kettlebell, stejné tak se vyhnéme i kettlebell s lakovanym povrchem.

« Vyplati se investovat. Nekvalitni kettlebell ndm bude klouzal z rukou a zadirat se od kize.
Asymetrické madlo levnych kettlebell dokdze zpusobit, ze budou svaly nerovnomérné
zatézované.

» Pokud si nejsme jisti, jak kettlebell pouzivat, poradme se s trenérem. Lepsi mit jistotu nez
prijit k trazu.

Zdakladem pro cviceni s kettlebell je umeét kycelni ohyb
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ale provadi se zcela jinak. Musime védét, jak ho udélat spravné, abychom mohli spravné délat i
navazné cviky.

1. Dejme nohy od sebe na Sirku ramen.

2. Abychom védeéli, kde zacinéa kycelni ohyb, pritdhnéme si koleno k trupu. Je pro nés dilezité
misto, kde kon¢i trup a zacCina stehno.

3. Zkusme rukama zatlacit proti kycelnimu ohybu a ohnout se. PomysIné chceme kostrc¢ dostat co
nejvice dozadu. Tato poloha téla je pri cviceni s kettlebell oznacovana jako kycelni ohyb.

4. Zada musime mit pri kycelnim ohybu rovna. Pri uceni cviku pomahé dat si ruce za zada a
ohnout se. V takové poloze by nase zada méla byt.

5. Kolena méjme mirné pokrcena. Nechodme do drepu, ale ani neméjme nohy propnuté.

Kettlebell cviky: Deadlift

Deadlift, cesky oznacovany jako mrtvy tah, je jeden z nejc¢astéji pouzivanych cviki. ZlepSuje nasi
kondicku, stejné jako silu. Posiluje hyzdé, zdda, hamstringy a spodni ¢ast zad. Z kycelniho ohybu ze
zemeé zvedame obéma rukama kettlebell. Deadlift muze znit jednoduse, ale ve skutecnosti je spravné
provedeni komplikovanéjsi. Pri pouzivani kettlebell cviky jako deadlift musime dobre znat. Navazuji a
néj dalsi cviceni. Jak mrtvy tah udélat?

1. Rovné se postavme, nohy dejme od sebe zhruba na Sirku ramen a kettlebell si polozme mezi
kotniky. Pokud by byla kettlebell polozena spise pred nami, zbytecné zatézujeme bederni
pater.

2. Z kycelniho ohybu pevné uchopme kettlebell obéma rukama, zvednéme ji ze zemé az se uplné
narovname. Nohama pti zvedani tlacme do podlahy a pri narovnani bychom méli mit nohy
propnuté.

3. Zada nesmi byt pri zvedani kettlebell ze zemé nahrbena. Méla by byt rovna ¢i velmi mirné
prohnuta. Hlavu mirné zvednéme.
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Pri zvedéni pouzivdme hlavné pohyb z kycle, stehenni svaly a ¢éSky. Zadek méjme
zpevnény, stejné jako bricho.

Kettlebell nezvedejme do naddechu. Naopak kratce a energicky vydechnéme. PomiZe nam to
zpevnit svaly. Kdyz jsme nahote, nadechnéme se. Az poté kettlebell polozme zpatky mezi
kotniky.

(]

Prectéte si také, jak cvicCit s posilovaci gumou nebo jak cvic¢it s TRX.

Kettlebell cviky: Swing

Swing je dalsi z obvyklych cvikd pro posilovani s kettlebell. Abychom ho mohli cvicit, musime umét
cvik deadlift. Na swing navazuji i jiné cviky, a proto se vyplati se ho dobre naucit. Povazuje se za
jeden z nejucinnéjsich cviku na zlepSovani kondice a sily. Posiluje hlavné spodni ¢ast zad a
zadek. Hodi se proto zejména pro osoby se sedavym zaméstnanim, které casto zada boli. Pri
pouzivani kettlebell cviky musime dobre znat. Jak cvicit swing?

1.

Swing anebo také svih je velmi dynamicky cvik, kdy kettlebell houpdme tam a zpét. Pohyb by
mél vychazel z kycli. Soustredme se na kycelni ohyb, zapojovani nohou a hyzdovych svalu.

. Postavme se tak, jako bychom méli provadét deadlift. S tim rozdilem, ze az budeme v dolni

pozici ky¢elniho ohybu, kettlebell nebude lezet u nasich kotnikl, ale mirné pred nami.

. Natdhnéme ruce dopredu a uchopme kettlebell za madlo. Dejme si pozor, aby zada, hlava i

nohy byly v pozici, jako bychom chtéli délat deadlift.

Vahu celého téla prenesme dozadu tak, abychom rukama madlo mirné nahli smérem k nam.
Celé slapky se stale dotykaji zemé. Pohyb vypadd, jako bychom prepadavali dozadu. Trup,
nohy, zada a hlavu ale stale drzme v pozici deadliftu.

V této pozici natrénujme pohyb kettlebell dozadu. S rychlym nadechem kettlebell trhnemé
a zahodme ji co nejvice dozadu. Kettlebell ale samozrejmé nepoustéjme. Poté kettlebell s
dynamickym a kratkym vydechem vratme na pozici pred nami.

Abychom ulevili zadiim, po nékolika cvicich zdhozu nechme kettlebell na zemi a parkrat se
zaklonme.

. Nyni prichazi ¢as na trénink celého swingu. Po zahozeni kettlebell Svihem zdvihnéme az do

uplného predpazeni. Ale nezaklanéjme se bederni pateri. Abychom udrzeli rovnovéhu, spise
pomoci kotniku celé télo mirné nahnéme dozadu. Poté se kettlebell vraci zpatky.

Dilezité je nacasovani, pri pohybu kettlebell zpatky zustavejme narovnani, az kdyz se horni
cast pazi dostavaji zpét k télu, prechazime plynné do kycelniho ohybu a kettlebell
pokracuje dozadu.

K tomu, abychom uvedli kettlebell zpét do pohybu pred nas, ndm pomize silou zatla¢it nohama
do zemé.
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SERIAL - DOMACI CVICENI

Prectéte si také clanky, jak na domaci cviky

Cviky na ploché nohy

Cviky na bricho

Cviky na zada
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