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Zacinate cvicit? Jak
neprepalit start a neztratit
motivaci
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Konec roku je obdobim bilancovani a Gvah o tom, co bychom chtéli ve svém
Zivoté zménit nebo délat jinak. Rozhodnuti zacit se »hybat« patfi spolu s
pranim prestat kourit mezi ta vlibec nejobvyklejsi predsevzeti. Velmi ¢asto ale
bohulibé snahy skonci uz po nékolika tydnech. Jak to udélat, abyste vytrvali?
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PoCatek roku znamena pro fitcentra pravidelné zné. Prodeje permanentek i
jednotlivych vstupl stoupaji. Zkuseni »mazaci« ale nékdy o nové prichozich

mluvi trochu posmésné jako o lednaccich. Naznacuji tim, Ze nevydrzi dale
nez prvni mesic.



,V lednu jsou plna fitka, po dvou tydnech vydrzi cvicit sotva polovina
a v unoru uz novacky témer nikde nepotkate,” potvrzuje
fyzioterapeutka Martina Karasova.

e Pro¢ tomu tak je?

Casto proto, Ze lidé chtéji vysledky co nejrychleji. Jako by intenzivnim
nasazenim chtéli vymazat roky nicnedeélani. Zkratka »prepali start«. Citi se
motivovani, maji pocit, ze za svym minulym lenivym ja udélali tlustou Caru.
Leden vSak mezi ostatnimi mésici neni pro nase télo ni¢im vyjimecny.

To, ze ho vnimame jako »novy zacatek, je dano jen kulturné. Ve skutecnosti
bychom méli v lednu zacCinat cvicit stejné zvolna, jako bychom to udélali, pokud
bychom se k pohybu vratili tfeba v Cervenci. Jestlize se po letech nicnedélani
pustite hned do nejnarocnéjsich fitness lekci, mlze se stat, ze stejné rychle
skoncite. Takova zatéz vas mize spiSe vyradit z provozu nez nastartovat pro
dalsi vykony.

.Nalozit si prilis velkou zatéz, napf. chodit cvicit denné nebo
ubéhnout napoprvé prilis dlouhou trasu, to vétsinou skonci néjakym
zdravotnim hendikepem, takze dotycny je nucen koncit dfiv, nez
poradné zacal,” mysli si Martina Karasova.



Vybirejte podle soucasné kondice

« Cim je nejlepsi za¢it, pokud se rozhodnu v novém roce cvicit?

,Najdéte si pro zaCatek formu cviceni, ktera odpovida vasi soucasné
kondici, a od ni se budete ¢asem posouvat dal. Vybirejte podle toho,
co vas bavi a u ¢eho je predpoklad, ze vytrvate,” radi fyzioterapeutka
Martina Karasova.

| kdyz se citite pIni elanu,
radéji své nadseni zkrotte.
Davejte si realistické cile a
zaCnéte treba jednou lekci
tydné. DalSi pridavejte
nejdfiv az za dva meésice.
Vyberte si fitcentrum, které
je dobre dostupné z vaseho
domova. V prvotnim nadseni
vam nemusi dojizdéni tolik

4 ‘vadlt ale az prijde prvni

krize, mohIa by byt hodinova cesta mhd jednou z véci, které prispéji k tomu, zZe




s cvicenim predcasné skoncujete. Vibec také neni na skodu kontaktovat
zkuseného trenéra, aby vas pfi prvnich navstévach posilovny doprovazel.

Zkuste motivacni fotografii

o Lze vUbec zabranit ztrdté motivace?

Uspéch vam nikdo nezarudi, ale vzdycky je mozné se na né&j alespofi co nejlépe
pfipravit. Nejprve je tfeba si fict, ze krize témér jisté prijde. Jde o prirozeny
proces. Jakmile vyCerpate psychickou energii plynouci z »magie« nového roku,
dostavi se vystfizlivéni a pochybnosti. Casto k nému pfispéje i to, Ze se
pfehnand oéekavani stfetnou s tvrdou realitou. Rada lidi si fekne, Ze kdyz
se jim nedafi potupovat tak rychle, jak by chtéli, radéji se na cvi¢eni Uplné
»vykaslou«. Proto je dllezité postavit novy zZivotni styl na pevnéjsi zakladech,
nez je jen prosté predsevzeti.

,Uvédomte si, zda vibec cvicit chcete a predevsim proc. Sebelepsi
tipy a triky vam nepomohou, pokud nebudete opravdu chtit néco
zmeénit. MlzZete si sepsat dlvody a vase cile na papir, pridat
motivacni fotografii a vSe si ulozit na neéjaké viditelné misto, abyste je
méli neustale na ocich,” radi Martina Karasova.
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V dobé krize je nesmirné dllezité drzet se vasi rutiny. Pokud lekci nebo
navstévu posilovny bez dobré priciny vynechate, je velmi vysoka
pravdépodobnost, Ze si najdete dlvod nejit i pristé.
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