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'~ STOJKA NA
- RUKACH

InSpiruj sa zasadami spravneho cvi¢enia
a ulahci si proces ucenia stojky na rukach.




1. Zvol'si ciel'a nastav si plan

Som presvedceny, ze Uspesni ludia dobre vedia kam smeruju.
Voébec nevadi, ak mieris na aktualne nedosiahnutelny ciel. Aj
zle zvoleny plan je lepsi ako ziadny plan.

Pamataj si, ze z jedného dobrého tréningu ciele nedosiahnes.
Podla mojich skdsenosti musis par tyzdnov pracovat na
priblizne rovnakom pohybe, aby si v hom dosiahol viditelny
posun.

Dobre si premysli ¢iastkovy, dosiahnutelny ciel, ktory by mal
byt na konci planu splneny. Ak sa budes na svoj ciel sustredit,
vyhnes sa odklonu z cesty a rychlejsie dosiahnes vysledky.

Napi$ si dlhodoby plan napriklad v horizonte 1 roka. Co
chces dosiahnut? Rovnako délezity je aj kratkodoby plan v
horizonte mesiaca ¢i dvoch. Postupuj nasledovne:

’ Co chces dosiahnut v stojke na rukach? Napriklad vydrzat
vo volnej stojke 15 sekind? Alebo mas vyssie ciele?
Vzhladom na cas, ktory tomu chces venovat si urci,
kde chces byt za 6 tyzdnov. Vydrz vo volnej stojke
pri stene v trvani 5" zvladnes?

. Zostav si konkrétny tréningovy plan: cvi¢enia, série,
opakovania a frekvenciu tréningov za tyzden.

Dlhodoba vytrvalost je viac ako kratkodoba
intenzita. Pravidelnost je kli¢om k Uspechu.
Vysledky sa dostavia, no vacsinou nie hned.




2. Meraj si progres

Ak mas definovany ciel a spravne nastaveny plan, tak ho zacni
pravidelne cvicCit a hlavne merat. Zistis, ako funguje.

Priklad: Pri tréningu vykopu do stojky mas stanoveny ciel
spravit 5 Uspesnych vykopov, kde zastavis aspon 3" v stojke.
Spravny spbsob merania je znacenie si poCtu Uspesnych
pokusov. Pri prvom tréningu sa ti z 20 vykopov podari len 1, pri
desiatom to uz budu napriklad 3. Takto si znacis kazdy tréning
a sledujes, ako sa zlepsujes.

Neboj sa poznacit si aj slovné hodnotenia Ci postrehy pri
tréningu (ako sa citis, ¢o ti pomohlo posunut sa vpred a pod.).
Neskor sa vies k tomu vratit a vyuzit to pri dalSom tréningu.

Uprednostiujes papier a ceruzku alebo radsej moderné
technolégie? Zapisovat tréningy si mézes napriklad do
excelu, poznamok v teleféne alebo si najdi vhodnu apku.
Moje findlne tipy su:

. Naplanuj si cvicenia a pod kazdym si nechaj volné
riadky na zapisovanie tvojich vykonov. Budes mat #HANDSTAND

uceleny prehlad o jednotlivych tréningoch a A1 PRESS TO HS (goal 5 reps)
nemusis listovat. 28.2s1v33.222
3.3ne. 5453
‘ Zapisuj si poCty opakovani, sekundy vo vydrzi a 7.3stv 53234

pridaj aj poznamku, ako sa ti darilo. £Ba. Gd.LEikiohs
4.4 1sitto hs 4x1 + 4 press to hs

12.4 Isit to hs 5x1 +4,4,5 press to hs
. Snaha je zlepSovat sa kazdym tréningom. Aspon 0 IR IEIN TN EEAET SN

maly kusok. Na zaciatku tréningu skontroluj ten

predchadzajlci a dobre si pozri &isla. B1 HS FOR TIME (goal 60° perfect line)
35,45, 45
. Progres nie je linedrny. Neocakavaj, ze Cisla budu 50, 45,45
50, 60, 50

vzdy stupat. Délezity je dlhodoby trend. =45, 50




3. Natacaj sa

Spatna vazba je nesmierne dblezitd. Vediet, Ci nieco robis
dobre, je alfa a omega celého tréningu. To je ten zmysel, ktory
si chces vybudovat. Pri hudbe by to bol hudobny sluch. Pri
stojke na rukach je to propriorecepcia (pohybové vnimanie
tela).

Idedlne je, ak niekto skusenejsi na teba dohliadne a opravi
chyby. Ked nikoho vo svojom okoli nemas, natacaj sa a videa si
odkontroluj. Po Case si aj ty vybudujes skusené oko pre detail,
Cize budes vidiet, ¢o treba este zlepsit a kde robis chyby.

Zaujimavé je tiez porovnat to, ako pri cviceni vnimas pohyb ty
a nasledne vidiet na videu skuto¢nost.

Odporucam ti spravit si v kazdom tréningu zopar videi.
Medzi sériami je dost ¢asu na ich kontrolu a nasledné
aplikovanie zmien a oprav v dalsSej sérii. Natacanie ma aj
dalsie benefity:

‘ Videa ti sldzia na meranie progresu. Uchovaj siich a
porovnaj s tvojim cvi¢enim o par mesiacov alebo rokov.

Mo6zZes ich poslat niekomu skisenému na
posudenie a ziskanie spatnej vazby.

Budujes si zmysel pre vnimanie pohybu ako maju
tréneri.

S Ciastkovymi Uspechmi sa obcas podel aj s tvojim
okolim. Je to motivacia pre nich aj pre teba.
Neobavaj sa od nich dostat spatnu vazbu a
pripadné rady.




4. OdliSuj hru od tréningu

Casto prichadza pri u¢eni stojky na rukach k nedorozumeniu.
Mnohi zacCinajuci nadsenci si zmylia nekonecné skdsanie
stojky s cielenym uc¢enim. Je v tom velky rozdiel.

Cielené ucenie stojky na rukach spociva v rozlozeni celého
pohybu na mensie Casti (kapacita, balans, vykopy a pod.),
ktorym sa intenzivne venujes podla toho, ¢o potrebujes zlepsit.

Skusanie alebo hranie sa so stojkou ma za ciel Uplne nieco iné.
Hrds sa s tym, €o uz ovladas. Aj preto nie je skdsanie vhodné
pre Uplnych zaciatoénikov, ktorych to nikam neposunie.

Ak nemas urcitu "vybavu" pre stojku na rukach, skdsanim
stojky si mdzes len uskodit ¢i dokonca ublizit. Pocas skusania
tiez nedokazes efektivne odstranit chyby, ktoré robis stale
dokola.

CIELENY TRENING versus HRA

‘ Cielom je zlepsit konkrétnu ‘ Cielom je bavit sa a skusat si
Cast stojky na rukach. to, ¢o uz ovladas.

. Odstranujes chyby a slabé . Vyuzivas svoje silné
stranky a to ta posuva stranky.
vpred.

. Cielené a Casté opakovanie . lba ob&as si opakujes to, &o
problémovej Casti ucenia, ti robf problém

az kym ju neodstranime.



5. Vela trpezlivosti, nepredbiehaj

Najvacsim nepriatelom progresu je unahlenost procesu
ucenia. A nielen stojky na rukach. Kedy je ten spravny ¢as na
posun k zlozitejsim poziciam?

Unahlit sa pri uceni stojky na rukach je lahké. Nieco sa ti podari
a ty sa hned pusti$ s entuziazmom do nadstavby. Kazdu
jednotlivd ¢ast musis dokonale zvladnut a az vtedy je ¢as
posunut sa dalej a stanovit si nové, vyssie ciele.

Preco netreba predbiehat? Cvic¢enia maju svoju postupnost.
Ak preskocis prilis rychlo z jednej Urovne do druhej, nebudes
napredovat tak, ako ked budes suUstredene zlepSovat pozicie
adekvatne tvojim schopnostiam.

Z ¢asu ha cas je dobré opustit komfortna zénu a vyskuasat
nieco naroc¢nejsie. Ak to vSak budes praktizovat ¢asto,
budes len stracat ¢as a energiu na nieco, ¢o ta realne vpred
neposunie. Cize kedy je spravny &as stanovit si nové ciele,
aby ta stale posuvali vpred?

‘ Ked' ukon&ig svoj aktualny tréningovy plan (cyklus), o
ktorom sme hovorili na zaciatku (zvol'si ciel'a nastav si
plan). Vacsinou takato faza trva 4-6 tyzdnov.

. Na tazsich pozicidch zacni pracovat az vtedy, ked'
aktualne cvicenia zvladas bez najmensich
problémov. Napriklad, ak podrzis komfortne 45" -
60" stojku o stenu, tak prejdi na rebalancné
cvicenia.

Ak uz dlho neprichadza k zlepSeniu a cvicis
spravne, je ¢as na zmenu. Kazdy z nds ma na
urcitej drovni svoje limity.




Ako vsetko uchopit?

Zacni so zavadzanim zasad postupne, alebo sa do toho pusti
po hlave a aplikuj vSetko naraz do svojho tréningu stojky na
rukach. Kazdy podla svojho temperamentu a chuti.

Zopakujme si:

1. Zvol'si ciel a nastav si plan

2. Meraj si progres

3. Natacaj sa

4. Odlisuj hru od cvicenia

5. Vela trpezlivosti, nepredbiehaj

Uvedenymi zdsadami sa v tréningu riadim aj ja a sprevadzam
nimi aj svojich studentov. Ich hodnota spociva v tom, ako
dobre ich uplatnis vo svojom tréningu. Pomozu ti nastavit
mindset a urychlit tvoj progres. Vyskusaj ich v praxi a sledu;j
zmeny k lepsiemul!

Prajem ti vela trpezlivosti pri u¢eni stojky na rukach a verim, ze
to aj vdaka mojim zasadam dotiahnes daleko!

- Patrik

www.stojimenarukach.sk




