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Dejte silu svym svalum -
spaluji i ve spanku
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Chceme-li se citit dobre, mit péknou postavu a dobrou naladu, chceme-li, aby
nasS organismus spravné spaloval a nase télo bylo pevné, bez pohybovych
aktivit toho nedosahneme. Prvnim predpokladem, jak ucinit pohyb soucasti
naseho Zivota, je samozrejmé prekonani lenosti, pro mnohé také ostychu jit do
toho.
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Zdroj: Dejte silu svym svalum ze Shutterstock

Pocatecni zapal a zbrklost, mohou vsechno
zhatit na samotném zacatku

Sportll je nepfeberné mnozstvi. Cim zadit, jestlize jsme hezkou fadku let


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/167044355?size=medium_jpg

sedéli v kanceldri na zidli a nedélali nic? Jakou aktivitu zvolit, kdyz nasim
hlavnim cilem je, pfimét nasSe télo fungovat tak, aby nebolelo, abychom posilili
srdce a cely kardiovaskularni systém, a také aby spalovalo a my dosahli
vysnené télesné hmotnosti?

Ani chize se bez sily neobejde

Podle pohybového terapeuta Jana Vétrovského z Centra zdravého pohybu je
vhodné zacit s formou cviCeni silovéjsiho charakteru. ,,Jde o to vybudovat si
néjakou silu. Pokud mam silné aktivni svaly, jsem stabilni a muzu
predpokladat, ze mé pohyb nebude bolet a snizim i riziko moznych
zranéni," vysvétluje Vétrovsky.

Pevny pohybovy systému potrebujeme i pro aerobni trénink, k némuz se casto
upinaji odptrci posiloven. ,,Chuize je pfirozeny pohyb a rozhodné bychom
ji méli péstovat. Pokud ale nemam silu svalu, které zajisti spravny
pohyb téla, nastaveni kolen, zad a tak dale, ani banalni pohyb, jako je
chuze, nebude mit idedlni pfinos pro nase zdravi. Vboé¢ena kolena,
preklopené kotniky, to viechno se fetézi a disledek se pak muze
objevit i v krcni pateri, aniz bychom tusili, ze problém vychazi od
nohou,“ objasnuje terapeut.



S béehanim opatrné

V zépalu Uprku za zdravim a silou leckdo po letech nazuje kecky a vybéhne
kolem baraku. ,,Béh bez pfedchoziho tréninku a pFripravy muze byt pro
vétsSinu z nas totdlni devastace zejména pro klouby. Pro aerobni
aktivitu jsou mnohem Setrnéjsi stroje typu crosstrainer. Pohyb na nich
je plovouci, zabira horni i dolni polovina téla a predevsim odpadnou
tvrdé dopady,“ rika Vétrovsky.

Zatéz opatrné davkovat

Kdyz zpeviovat télo, ¢im zacit? Idedlni je zacit pomalu tfeba s pUlkulovym
zavazim a zatéz si opatrné davkovat. Podle Vétrovského neni vhodné zacit jen
vlastni vahou, coz jde v posledni dobé do médy, tedy drepy, kliky a podobné.

»Pro netrénovaného clovéka to neni optimalni zatéz. Aniz si to
uvédomujeme, vlastni vaha je obrovska. Vazim-li 80 kilo, pak drepy
zvedam zhruba 40 kilo, kliky budu zvedat okolo 25 kilo. Naopak v
posilovneé si nastavim pro zacatek treba jen pét kilo a postupné dojdu
k tomu, abych mohl cvicit s vlastni vahou,*“ dodava terapeut.



Zaklad je spravna technika

Pro trénovani sily je velmi dulezita, ostatné jako u kazdého jiného
sportu, technika a vybér spravnych cvikid, které nejsou pro kazdého
Clovéka v daném okamziku stejné. Jinak na svém téle napachame vice
skody, nez uzitku. Pro zacCatek je tedy vhodné neexperimentovat a alespon
docCasné se radéji obratit na odbornika, at uz pohybového terapeuta (i
fyzioterapeuta. DalSim krokem pak mohou byt skupinové lekce, vedené
instruktorem. ,,Vhodny je pillates zaméreny silové na stred téla,“
doporucuje Vétrovsky. Vzdy je potreba se informovat na instruktora/ku a
jeho/jeji lekce a nechat si radsi lekce doporucit. Ne vSechny pilates lekce jsou
stejné a efektivni.

Regenerujte a relaxujte

Aby nase ndmaha byla efektni, nesmi byt pohybové aktivity narazové, ale je
treba si je rozvrhnout do celého tydne. , Idedlni je jeden den silova Cinnost,
druhy den aerobni, dalsi den spise protahovani, napriklad strecink
nebo cviceni typu ,aby zada nebolela“ a ctvrty den pauza. ,Je treba si
nechat prostor pro relaxaci a regeneraci. Kdyz se pretrénuji, muze se
stat, ze si néco natahnu, sSpatné se hnu, pak se z toho budu mésice



Iécit a prijde demotivace,” varuje terapeut.
Svaly spaluji energii i ve spanku

Mate pocit, Ze posilovani misto béhu neni to pravé pro to, aby vase télo vice
spalovalo energii? Omyl. ,,| posilovani spalovani podporuje. Tedy presnéji
receno svaly vybudované pri posilovani neustale spotrebovavaji
energii, a to i ve spanku, i tehdy musi télo svaly vyzivovat. Neni k
tomu zapotrebi vypadat jako Arnold Schwarzenegger. Staci, kdyz
zacnou byt svaly aktivni,” ujiStuje Vétrovsky.
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