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Nikdy neni pozdeé zacit. Jaky
pohyb je vhodny prave pro
vas?
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Dnes vime, ze dostatecna pohybova aktivita je spolu se spravnou vyzivou to
hlavni, co ¢lovék mize vykonat pro svoje dobré zdravi a prevenci nemoci.
Kazdy jsme jiny - kazdému mdze vyhovovat jiny pohyb ¢i sport. Sedavy zpUsob
zivota vede k velkému mnozstvi zdravotnich potizi vCetné kardiovaskularnich
nemoci, cukrovky, osteopordzy a v neposledni fade i poruchami pohybového a
opérného aparatu. Jak vybrat pro sebe spravny pohyb?
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Nikdy neni pozdé - ale jak z siroké nabidky



vybrat ten pravy pohyb pro vas?

O tom, jak se nam bude dafit v riznych sportovnich disciplinach, rozhoduje
hned nékolik faktoru. Jednim z nich je nase télesna stavba neboli
somatotyp.

e Pokud mate nejblize k ektomorfovi, mate vysokou, Stihlou postavu, a
dlouhé koncetiny. Mate méné svalové hmoty, na druhou stranu nemate
problém s priliSnym ukladanim tuku. Vase ramena, hrudnik i panev
jsou Uzké, stejné jako oblicej. | kdyz nabrat svalovou hmotu pro vas bude
obtiznéjsi, nebojte se silovéjsiho cviceni a posilovani.
Nezapominejte ale na svaly stredu téla.

 Pokud jste spiSe mezomorf, mate atletickou postavu, masivni kostru a
pomeérné velké mnozstvi svaloviny kryté tenkou vrstvou télesného tuku.
Vasim poznavacim znamenim jsou Siroka ramena i hrudnik a nejcastéji
Ctvercovy tvar obliceje. Nemdate problém nabrat svalovou hmotu a
tim padem i vahu. Do tréninkového planu je u vas vhodné zaradit
aerobni pohybovou aktivitu, ktera tolik nevede k narlstu svalstva a
pomaha udrzet optimalni télesnou hmotnost. Pozor si dejte na
svalové dysbalance.

« Endomorfové maji robustni télo, ale na rozdil od mezomorfl, s vy$Sim
mnozstvim télesného tuku ulozeného vetsinou centralné, tedy v oblasti



trupu, coz byva rizikové pro onemocnéné kardiovaskularniho aparatu.
Vzhledem ke sklonum k nadvaze by ve vasem tréninkovém planu méla
hrat hlavni roli pohybova aktivita vedouci k redukci hmotnosti,
tedy takzvana aerobni pohybova aktivita. Nezanedbavejte vsak ani
posilovani a praci se stfedem téla. Vice svali se postara o vyssi
energeticky vydej, coz je pro redukci hmotnosti zadouci.

Vyse zminéné rozdéleni vSak neznamena, ze vzhled nasi postavy je
neménny a jakakoliv snaha by byla zbyte¢na. Pravé naopak! VZdy muzete
ovlivnit mnozstvi svaloviny, podkozniho tuku a celkovou vykonnost a
to nejen tréninkem, ale i stravou. Pokud milujete béh a typem télesné
stavby jste spiSe endomorf, neni v zadném pfipadé nutné opustit to, co jste
meéli dodnes radi, a zacit se zvedanim tézkych vah.

Pohybem proti stresu

Pohyb nebo fyzicka prace nam mohou pomoci odbourat psychickou
unavu, opacné to vSak nefunguje. Najdéte si vSak takovou pohybovou
aktivitu, kterda nam vyhovuje a zaroven bavi. Pri nevhodné volbé je velka
pravdépodobnost, Ze u ni ¢lovék dlouho nezlstane. Pokud se rozhodnete chodit
na skupinové lekce, informujte se, zda je lekce vhodna i pro zacatecniky.
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e Neni nic horSiho, nez prijit do télocvicny s nadSenim a odchazet
demotivovan s pocity, ze vas vsechno boli a tyden byt vyfazeny z provozu.

Motoricky nesika?

Kazdy si nové pohybové dovednosti osvojujeme jinak. Mame i rozdilné
predpoklady si pohyb predstavit, planovat nebo predvidat. Zatimco vdm mdze
Cinit problém chytit letici mic nebo se trefit palkou do micku, jini zase mohou
mit problém s udrzenim rovnovahy, s koordinaci pohybd nebo zapamatovanim
si cviCebni sestavy na hodiné aerobiku. Nékteré nase schopnosti jsou
zkratka omezené, na néco jsme vice talentovani. | tyto schopnosti by
meéli hrat svou Ulohu pri vybéru vhodnych aktivit. Nicméné pili a tréninkem
se muze i z nemotory stat vcelku sikovny nadsenec.

Pohyb podle genetiky?

Nékteré spolecCnosti slibuji, ze s pomoci genetiky rozlusti, jaky pohyb je
pro vas idealni. Staci si vytfit Usta vatovou tycinkou a poslat vzorek do
prislusné laboratore. Za nékolik tydnd by mély pfFijit vysledky, ze kterych
se Clovék dozvi, jaky sport jeho télu nejvice vyhovuje. Vypada to
jednoduse, ale vySetreni byva pomérné nakladné a nep¥ilis presné. Navic
hrozi, ze pokud se lidé dozvédi, ze jejich télo shazuje prebytecné kilogramy



slozitéji, odradi je to od pohybu Uplné.

Nenechte se odradit

Pokud vas nechytne hned prvni sportovni aktivita, nevzdavejte to a
zkuste dalsi. Casto také zaleZi na lektorovi, ktery hodinu vede, hodina s
jednim mize byt neskute¢na nuda a vy budete hypnotizovat hodiny, zatimco s
dalsim si na ¢as ani nevzpomenete a nebudete se moct dockat dalsi lekce.
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