magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

~ \

0 pohybu 16. 6. 2023 | 44" Mgr. Alena Videnska

Nejvetsi trapasy ve fitku
aneb Co zarucene nedelat

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Nejvetsi-trapasy-ve-fitku-aneb-Co-
zarucene-nedelat s10011x20592.html

Urcité vite, co byste ve fitku délat meli, tzn. cvicit spravné, trénovat chytre dle
nastaveného tréninkového planu, drzet spravnou techniku u cvikl a tak dale.
Co ale ve fitku urcité nedélat nebo jakych banalnich chyb se vyvarovat? Na to
se podivame v dneSnim clanku.
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Nezahrejete se pred tréninkem, slovo strecink



vam nic nerika?

U kazdého sportu je dllezité zahrati téla, dynamicky strecink pred tréninkem a
po docviceni cilené protazeni. VSechny tyto faze ,tréninku” jsou dllezité jako
prevence Urazu a zranéni. Zahrat se mlzete na nékterych aerobnich strojich,
nebo zkusit lehké poskoky, Svihadlo, panaky atd. Dynamicky strecink by se
mél sklddat z rozkrouzeni celého téla, tzn. krouzky pazi, bokd, trupu,
predklony, vypony, zakopavani Ci predkopavani nohou, vypady a lehké
podrepy. ZaverecCny staticky strecink by mél byt zameéreny na protazeni
nejen partii, které jste posilovali, ale i na zbytek téla.

Neutirate po sobé stroje a neuklizite si
pomucky?
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" Cvicite tak, aniz byste si na
lavicku polozili rucnik, a poté
stroj po sobé neutrete?
Pomlcky nechate lezet na
misté tam, kde vam
jednoduse spadli ,z ruky“?
Pri cviceni je povinnost
pouzivat rucniky a
veskeré pomucky po sobé
utrit dezinfekcnim
sprejem. Uvédomte si, kolik
bakterii zlstavad na neotfenych pomlckach. | pred zacatkem cviceni si
pomlcky klidné nejprve otrete, nez je zacnete pouzivat. Veskeré nacini po sobé
uklizejte na misto, odkud jste je vzali a nenechavejte je pohozené tam, kde jste
docvicili. Ve fitku nejste sami, a proto budte ohleduplni.

Neni selfie - neni trénink



Udélate dva drepy, dva kliky,
a pak se natrasate pred
zrcadlem, abyste se zachytili
z toho nejlepsiho Uhlu pfi
vytvareni selfie? Fotite se
mezi sériemi, nebo volate ci
posilate esemesky? |ste.
prosté porad online? Zkuste -
na chvili telefon odlozit a v -
posilovné se opravdu
vénovat jen tréninku.
Prospéje to nejen télu, ale i mysli, ktera si skutecné oddychne od virtualniho
svéta. Budete se poté soustredit na vas vykon a ne na to, jak pfi tom vypadate.

Nezvysujte u cvikd vahu, aniz byste vychytali
spravnou techniku cviku

Prevazuje u vaseho cviceni spise kvantita nad kvalitou a radi se chlubite tim,
kolik jste zvedli na mrtvy tah, ale pritom se u néj kroutite jak zizala? Tak presné
to je cesta ke zranéni. Radéji si stokrat zopakujte cvik s malou vahou, ale
koncentrujte se na to, aby vase technika byla precizni, nez abyste si nakladali
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velké vahy a vypadali u toho, jako nékdo, kdo je ve fitku Uplné poprvé.
Odhodte své ego stranou a pridavejte zavazi postupné tak, abyste v zadném
z opakovani u daného cviku neztratili spravnou techniku provedeni.

Nekopirujte ostatni bezhlaveé

Slepé kopirovat influencery nebo i ostatni ve fitku se ne vzdy zcela vyplaci,
kdyz neznate ddvod, pro¢ urcity cvik a jak délaji. Ne kazdy, kdo mé vysokou
sledovanost na socialnich sitich mGze pohybovému vzorci u danych cvikd
rozumét a ne kazdy, kdo ma velké svaly mize dané cviky vykonavat dobre.
Radéji si problematiku tréninku a techniku cvikl nastudujte sami, nebo jesté
|épe - oslovte zkuseného odbornika. Pri vybéru trenéra se zamérte na to,
jaké ma se svymi klienty vysledky, jaké ma reference a jak na vas pUsobi jako
Clovek.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je fitness trenérka)

efektivni trénink fitness centrum posilovani posilovna staticky strecink strecink

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/117/efektivni-trenink/
https://www.vimcojim.cz/tag/1160/fitness-centrum/
https://www.vimcojim.cz/tag/256/posilovani/
https://www.vimcojim.cz/tag/138/posilovna/
https://www.vimcojim.cz/tag/118/staticky-strecink/
https://www.vimcojim.cz/tag/464/strecink/

