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Umenie koncentracie
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»AK niec¢o robite, robte to spravne!” tite ste takuto radu uz poli a ja ju
rozviniem takto: Ak chcete budo¥avalové objemy a silu, ubezfte sa, Ze to
robite spravne! Na gitom stupni trénovanosti totiz negtgednoducho
absolvovd predpisany — aj ki sebelepsi — tréningovy program. Treba viac -
vytazt maximum z kazdého tréningu, z kazdého cviku, z kazdého jedného
opakovania. Inymi slovami — treba sa dokonale koncentrova

Uspesni z najrozinejich oblasti Zivota poznaji rozhodujlci vyznam schopnc St
koncentrovd sa a v kulturistike tomu nie je inak. Kulturista, ktory sa dokaze
koncentrovd, dokaze vyazi viac z kazdého tréningu. A viac gz’ znamena b§/vacsi, silnejsi, tvrdsi.

O koncentracii

VSimli ste si niekedy ako sa sustigu deti? Stiahnu tvar, prizmaridica zatnikelus’, az to vyzera,

akoby ich ni€o bolelo. Ni€o podobné mozete vidima cvEencoch v posilovni. Kulturisti pripravujuici sa
natazku sériu sa zhlboka nadychnu, upgiina éinku, zatni zuby a napnu celé telo. Ano, vyzera to, Ze sa
sustrel’uju, ale je to naozaj tak? Je skirie vSetka ich mentalna energia nasmerovana do kazdého
opakovania kazdej série alebo len zliyi plytvaju emocionalnou energiou?

Ak mrastite tvar a napinate telo vo vedomom pokuse koncetitsaypravdepodobne vébec nie ste
sustredeni na dvihanie vahy. Aktivny pokus koncentregazamestna vasu mydek, az sa zabudnete
sustredi na samotnu vec. Ak chcete z tréningu naozég¥k maximum, musite dosiahtigynergiu

svalov a mysle za gasného sustredenia celého ja na vrcholovu kontrakciu. A takyto druh koncentracie
vyZaduje prax a skusernos

U¢te sa koncentrova’

Na zlepSenie koncentracie odp&aitne nasledujice @ania:
Cvic¢enie 1

Usal’'te sa pohodine v tichom prostredi, zavri¢eaopozorujte ako dlho sa dokazete sustradiucitu
jednotlivi myslienku. \Ba Sportovcov sa presvélb, Ze natrénované prienie tejto schopnosti je
mimoriadne uZitdneé v ich Sportovej praxi. £aite opakovanym sustd@vanim v trvani 10 sekdand,
neskor 20 sekand, 30 sekund. Kulturista potrebuje ddinkanzivnu koncentraciu asi 1 minuatu (trvanie
série), a potom sa vratk rovnakému stuju koncentracie p@ms nasledujucich sérii.

Venujte kazdy di& 5-10 minut pokusu predlzotachopnog koncentracie. Uvedeny cvik mozete

vykonava' aj pomocou obrazku kulturistu alebo pozeranim sa na svoj obraz v zrkadle. Zamerajte sa na
urgitt svalova skupinu na obrazku alebo v zrkadle tak dlho, ako to dokazetel BokiaSej mysle

vstupia rozptjujuce myslienky, nesnazte sa ich zahrade jednoducho vtée pozornogsp&’ k svalovej
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skupine.

Cviéenie 2

Usad’te sa pohodine na tichom mieste a zavriie Malad’te sa na nejaky pocit alebo myslienku, ktora
prezivate a povedzte si: Teraz som si vedomy pocitu...” Potom otwgrsgistrelte sa naosi z okolitého
prostredia a povedzte si: teraz som si vedondohdsi,éo sa deje mimo vas). Takto opakovane
presuvajte pozornéso svojho vnutra na vonkajsi svet v priebehu rikkoh minut.

Ked’ ste v posilovni, zamerajte sa naitir svalovla skupinu a uvedomujte si pocity v nejamserie.
Sustrel'te sa napriklad na biceps a predstavte si, Ze ste chirurgom pokuSajucim sa poiaiitsti
vrcholovej svalovej kontrakcie. Préajte napétie v pazi pri kazdom jednom opakovani.

Zapamatajte si: Sgkovi kulturisti sa dokadzu dokonale sustreglinenechaju sa vyrtiddezvyznamnymi
stimulmi. Ovladaju umenie koncentracie, vysledkmho su kratSie a efektivnejSie tréningy. A kto z nas
by nechcel rychlejSie pokroky a merepu straveného v posilovni zaré®eSo zdokonalenou
schopnotou sustredenia to dokazete.
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