Jak ziskat bezchybnou
figuru? Jak projit v 1été

u mofre proslunénou plazi
a nestydét se pritom

za vystouplé bricho

a povadlé svalstvo? Jiste,
existuji naplasti, drinky,
shaky a vSelijaké lektvary,
které pri dlouhodobém
uzivani (a za nemalou
finan¢ni ¢astku) udajné
mohou pomoci ziskat
muznou siluetu. Zarucené
a dlouhodobé vSak
ucinkuje pouze jediny
recept — pravidelny
pohyb.
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Neznamena to vSak, ze vyrazite do posilovny,
stravite tam dopoledne a mate na ¢as vysta-
rano. Alfa a omega véci je pravidelnost! Pohyb
navic neni jedinym kritériem pro vyrysované
svaly. ZaleZi také na genetické vybavé jedince
(se kterou pramalo nadélame) a na pravidel-
né a spravné zivotosprave. MlzZete se trapit

v posilovné tfi hodiny, ale pokud si v deset
hodin veCer doprejete svickovou omacku

s péti a vice knedliky, s nejvetsi pravdépodob-
nosti se nakonec svaly schovaji pod tukovou
vrstvou. Navstivte dietologa nebo osobniho
trenéra — ,usije” vam jidelni¢ek na miru. Ne-
zbytny je i pitny rezim. Denné byste méli vypit
minimalné 1,5 litru tekutin. Idealni je neperliva
voda, ktera nezatéZuje organismus. Vyhnéte
se napojdm sycenym oxidem uhligitym, které
prispivaji k nadymani.

Béh i veslovani Posilovat, posilovat, ale
kde? A jak? Mate dost davového Silenstvi ve
fitness centrech, prepinénych Saten, sprch

a nekonecnych front na recepci? Preferujete
domaci pohodli? Zaridte si domaci posilovnu.
Do zakladniho vybaveni patfi profesionalnf
bézecky pas pro aerobni trénink. Soubor
zatézovych programC a programd fizenych
tepovou frekvenci zajistuje dokonaly trénink
kardiovaskularniho systému. Udaje, jako je
rychlost, ¢as, vzdalenost ¢i spalené kalorie, si
precCtete na pocita¢i zabudovaném pfimo na
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pase. Pokud vam nevyhovuje b&hani, poridte
si na pocate¢ni warm up (zahrati) rotoped
nebo stepper.

Oblibenym domacim strojem je i veslar-
sky trenazér. Cvi¢eni na ném je bezpecné
a zarucCuje uginné procvi¢eni celého téla.
Bézné veslovani vam poskytne vyborny trénink
— procvicite vSechny hlavni skupiny svald,
stejné jako srdce, plice a ob&hovy systém.
Diky tomu, Ze jde o beznarazové cviceni, kde
se vyuZiva odporu vzduchu, Setfite své klouby.
Intenzita cviceni je dana pouze tim, jak tvrdé
chcete sami trénovat. Je vhodné pro kazdého
bez ohledu na vék nebo fyzickou kondici.

Vybér klasickych posilovacich strojd zalezi
pouze na vas, nabidka je Siroka. Od multi-
funkénich polohovatelnych lavic, zadového
i brisniho trenazéru pres kladky na posilenf
bicepsu, tricepsu az po stroje zamérené na
dolni polovinu téla (leg press, leg curl apod.).
Nezapomerite na klasické ¢€inky (tzv. jednoruc-
Ky) o rtizné hmotnosti. Porfidte si stojan, at se
Sinky nevaleji zbytec¢né po podlaze. Nakupte
i nakladaci ¢inky (tzv. kotou€ovky) s tyé&i.
PFijdou vhod pfi posilovani horni poloviny téla
ve stoje nebo na lavici. Pokud vam prostor Ci
finance nedovoli investovat do strojl na spod-
ni polovinu téla, v klidu si vystacite s kotou-
¢ovkami. Klasické vypady se zatézi na zadech
vam skvele zformuji dolni partie. Nejlevnéjsi
variantou jsou pet lahve naplnéné piskem.

Markantni nardst svalové hmoty ocekavat ne-
mdzete, ale poslouzi k udrZeni svalového tonu.

Lyze chrani klouby Cenova nabidka je velmi
rozmanitd. Béhaci pasy seZenete v rozmezi
padesati az osmdesati tisic, chcete-li nadstan-
dard, poridite stroj i za dvé sté tisic. Slusny ro-
toped stoji kolem dvaceti tisic korun a veslar-
sky trenazér je jesté drazsi, pohybuje se okolo
dvaceti péti tisic. Polohovaci lavice se prodrazi
0 néco méng, prijdou priblizné na deset tisic.

| do Cinek se vyplati investovat alespon deset
tisic. Pro udrzeni poradku kupte i stojan na
¢inky, jehoz cena se pohybuje kolem péti tisic
korun. Nejlevnéjsi, avSak dUlezitd, je karimatka
— v porovnani s narfadim vas vyjde na par set
korun. Jako doporuceni berte radu nakupovat
jen u autorizovanych prodejc: vyresi ope-
rativné zavady a usetfi vam ¢as i penize. Tip
pro naro¢né predstavuje crossovy trenazér
(tzv. lyZe). Jde o vynikajici cardio stroj, kde
nedochazi k zadnym dopadtm, takze chrani
klouby. Navic jsou ob& nohy stale zatizeng,
coz zefektiviuje cviceni. ,Lyzovani“ zpUso-
buje i hubnuti. Cenova pfijatelnost je dalSim
plusem.

Nezapomerite na kout pro relaxaci

Nez se pustite do budovani, rozmyslete si,
kolik stroji poridite. VétSina z nich je naroc¢na
na prostor. Nakoupené stroje sefadte v tom-
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to poradi: cardio zénu nasleduji posilovaci
stroje zamérené na horni a dolni polovinu téla,
pritom si nechte dostate¢ny prostor na stojan
s ¢inkami a nezapomente na kout pro relaxaci
s tlumenymi svétly — pro zavérecné protazeni
je nezbytny.

Jako kazdy sport ma i posilovani své dopln-
ky. Profik oceni panské rukavice zabranujici
sklouznuti ¢inky a opasky pro stabilizaci v be-
derni ¢asti trupu pri zvedani nadmeérné zatéze.
Nezapomerite ani na kvalitni sportovni obuv
a pohodIné funkeni obleCeni odvadéjici pot.
Samozrejmosti je pak ru¢nik a lahev s pitim.

| dfina ma svlj smysl Cilem kazdé sportovni
aktivity je pfijemna Unava a dobra nalada.
Proto kazdy kvalitné odvedeny trénink musi
byt zakon&eny zklidnénim a dlkladnym
streCinkem! Po zatézi si doprejte adekvatni
odpodinek. Takova domaci sauna je pro télo
vynikajici regeneraci. Uvolnite zatuhlé svalstvo,
vyplavite Skodlivé metabolity, a dokonce zlep-
Site i obranyschopnost organismu. Uvidite, ze
i drina mé svdj smysl. Ovsem pokud dokéazete
vytrvat. Jeden tyden opravdu nestaci...

Predejdéte zranénim Kazdy trénink ma svou
koncepci, dodrzujte ji v zajmu vlastniho zdravi!
Po Uvodnim zahrati a nasledném dynamickém
protazeni svall plynule prejdéte k posilovani
svalovych partii. Vénujte se vSem partiim,
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B Abyste predesli zranéni, dodrzujte zasady
spravného posilovani.

B Nevynechavejte po¢ate¢ni warm-up, ne-
zvedejte pfFilis tézké vahy, vyhnéte se nefy-
ziologickému pohybu, relaxujte! V opaéném
pripadé hrozi pretrénovani, svalova Gnava
az horec¢ka, natazeni, natrzeni, nebo i utr-
zeni svalu. V tomto pripadé sval zafixujte.
Lékar vam nasledné naordinuje klid a hoji-
vou mast.

B Popremyslejte o osobnim trenérovi, pomua-
Z2e vam se zavérecnymi sériemi a poradi.

B Nikdy necviéte v anaerobnim pasmu! Or-
ganismus zbytec¢né zatizite odbouravanim
laktatu misto spalovani tuka. PFi cviéeni
v aerobnim pasmu muzete v klidu komuni-
kovat s okolim, v anaerobnim nikoliv.

B Ukoncit trénink odrovnany a tfi dny se
nezvednout z postele neni smyslem véci.
Ceka vas pouze nepfijemna inava a mozna
i svalova horecka.

B Po namaze nechte své télo alespon den
v klidu, zregeneruje se. Sportovni ¢i aroma-
ticka masaz prijde vhod.

zatéz rozlozte rovhomeérné. Pocty opakovani
se musi shodovat na pravé a levé poloviné
téla. Predejdete vzniku dysbalanci (dysbalance
= nerovnovéha). Spatné se odstraniuji a zpdiso-
buji viditelné vadné drzeni téla. Nezapomerite,
7e pracujici sval (agonista) ma svého antago-
nistu vyvolavajiciho opacny pohyb. Jejich sou-
hra je velice dllezita, proto pred posilovanim
agonisty protahnéte antagonistu! B
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pusobi jako Studio Coordinator fitness centra
Holmes Place, vede profesionalni lekce aero-
biku a Skoli pro sportovni vzdélavaci organi-
zace. Spolupracuje se spole¢nosti Artforma,
kde se specializuje na oblast wellness.



