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Sportovani venku - vrstvené
cibulové obleceni a strecink
jsou zakladem
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Cim niz$i teplota, tim vic je dlleZité védét, jak se spradvné obléknout. Moderni
materialy dokdzi udrzet teplo a odvadét pot. Cvi¢eni venku vdm dava svobodu.
Urcujete si, kdy a kde budete cvicit.
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Vyhody cvic¢eni venku

Denné travime nékolik hodin v interiéru, zvlasté v zimé neni nasim cilem

aktivné travit ¢as venku. Staci kratka prochdzka a rychle Sup do tepla. Je to
pochopitelné.



= Pokud ale zvolite dobré obleceni, prospéjete svému télu pobytem na
Cerstvém vzduchu mnohem vice, nez hodinou v posilovné. VSak co je
zakladem pevného zdravi? Silnd imunita. Tu mUzete ziskat i pravidelnym
pohybem pravé v pfirodé. Lepsi nalada, ziskani vitaminu D, spaleni vice
kalorii a hlavné pohyb zdarma. To jsou dalsSi vyhody tréninku venku.

Vrstveni - cibulovy systém

Zakladem pro chladné dny je
tedy spravné oblecCeni i
vrstveni. Cilem vrstveni je
volit jednotlivé wvrstvy =
oblecCeni tak, aby byla
zachovana jejich funkce.

= Na prvni vrstvu obleceni bychom méli zvolit funkcni pradlo, vcetné
ponozek a spodniho pradla, jehoz hlavnim Ukolem je odvod potu do
dalsi vrstvy a udrzeni télesného tepla. Idealnimi materialy obleceni
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mUze byt polyester, polyamid, merino vina.

= Druha vrstva by méla byt ,izolacni”, ¢imz pomaha udrzet télesnou teplotu.
Sem patfi obleCeni z flisu, polyesteru, viny a baviny.

= Treti vrstva pak chrani pfed klimatickymi vlivy (dést, vitr, atd.). Svrchni
cast materialu by tedy méla byt nepromokava, se schopnosti
neprofouknout. Treti vrstva by méla odvadét vihkost z pfedchozich dvou
vrstev, ale zaroven by méla byt odolna pravé vici riznym povétrnostnim
podminkam. Dle zaméreni aktivity mlzeme pouzit pérovku, lehkou
pérovku, softshellku, izola¢ni bundy, vétrovky.

Nejen obleceni

Stejné tak, jako je dulezité se spravné obléknout, nesmime opomenout ani na
dalsi fakty, které nam zaruci kvalitné odvedeny trénink venku.



Zakladni otazkou by mélo
byt, co venku vlastné
cvicit a kde. | pfFi
venkovnim tréninku musime
mit v nasi aktivité systém a
+§ zohlednit nas cil.

Budeme nabirat svaly, chceme hubnout nebo jen zlepsit kondicku? Co venku
cvicit? Urcité vas jako prvni napadne béh. Ano, je to rychld a nejlevnéjsi
alternativa sportu, diky kterému mtzZeme redukovat hmotnost, zlepsit kondic¢ku
a posilit nase télo. Existuje ale spousta typl béhu, které jsou pravé diky svému
zameéreni specifické pro nas cil.

= Klasicky béh na kratkou az stredni vzdalenost v prirozeném tempu -
zlepsi nasi kondicku, pomaha k redukci a udrzeni hmotnosti

 Intervalovy béh - stridani intervall lehc¢iho klusu se sprinty, ktery
zlepsuje nasi kondic¢ku a vybusnost, pomUze palit tuky

- Béh na dlouhou vzdalenost - zlepsSuje vydrz
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= Béh do kopce - buduje svalovou hmotu stehen a hyzdi, dokazete diky
nému spalit kalorie za kratSi Cas, zlepSujete silu, vytrvalost téla

Budovat a rysovat télo mlzete na workoutovém nebo jiném hristi, kde za
pomoci bradel, hrazdy a jinych vychytdvek muzete krasné stavét svoji
svalovou hmotu. Zacvicit si mUzete napriklad rlizné typy pritahd, shybd, dipd,
vSe s vahou vlastniho téla, nebo si mlzete vzit na pomoc odporové gumy. Na
dolni ¢ast téla postaci drepy, vypady, které mlzete kombinovat a hrat si
s jejich tempem i provedenim, napf. dfepy s vyskokem, vypady s prohmitem,
atd.

Zahrati a strecink

Svaly jsou pfi venkovnim tréninku nachylngjsi na zraneni, proto je nutné je
pfed samotnym tréninkem dukladné zahrat, dynamicky rozcvicit a poté
udrzovat stalou teplotu téla i pfi celém tréninku. Na zaveér tréninku
nezapomente na dlkladny strecink, ktery namahanym svaldm ulevi a podpori
tak jejich aktivni rlst.
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