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Nejcastejsi chyby pri
zacatcich se sportem
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Ze vSech stran na nas Gtoci zpravy, jak je ddlezité zaradit pohybovou aktivitu
do svého Zivota. Pohyb by mél byt soucasti naSeho zivota, ale pokud ma
prospivat nasemu zdravi, musi se dodrzet nékolik zasad.S osobni trenérkou
Ditou Sipkovou se podivdme na nej¢astéjsi chyby sportujicich za¢ateénikd.
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Kdyz uz uvazujete o pohybové aktivité, je nejlepsi zacit hned, jak vas tahle
myslenka napadne. DalSim krokem je vybrat si, ktera aktivita pro vas bude ta
spravna.

Pohybova aktivita by vas méla bavit, mél by to byt odpocinek od
denniho stereotypu. Nekdo preferuje kolektivni sporty, kdy je ve spole¢nosti
vice lidi. Pro nékoho mlze byt skupinka upocenych tél désiva a radéji zvoli
individualni pristup.

Prepaleny start

Nic se nema prehanét a to plati i o pohybové aktivité. Nicméné pokud
chceme vidét néjaké vysledky, méli bychom cvicit alespon 3x tydné. Jednou
z nejcastéjsich chyb je , prepaleny start“. Pokud jsme 5 let nic nedélali,
nemlzeme se nekontrolovatelné vrhnout na cviceni, kazdé télo potrebuje i



odpocinek.

Behejte, posilujte, hrajte - vyhnéte se
stereotypu

—

Pohybovou aktivitu bychom méli stridat.|
Pokud radi chodite na tenis, neni idealnim
fesenim pouze hra. Télo si na stereotypni
pohyb zvykne. Pokud mate radi sporty, kde i-?- :
dochazi k jednostrannému zatizeni, je tfeba s
zafadit do cvi¢ebniho planu kompenzaém’"
cviceni, nebo jiny sport (napf. plavani).

Spatné provedeni ubliZuje

Spatnym cvi¢enim si mGze €lovék ublizit. Nauci se $patné pohybové
stereotypy, kterych se pozdéji téZko zbavuje. Spatnym cvi¢enim se zhorsuje
drzeni téla, které vede ke zborceni vzpfimeného drzeni téla a vznikaji tak
trvalé vady napr. na pateri jako je skolidza, lord6za nebo kyfoza.



Cviceni bez vedeni odborniku? Na zacdatku
radéji ne

Kazdy kdo zacina cvicit, by mél zacinat pod dohledem odbornika. At se
jedna o kolektivni sport, ¢i cviceni ve fitness centru. Osobni trenér vam zvoli
vhodnou intenzitu, spravné zatizeni a dohlédne na posloupnost cviceni.

Motivace

V prvni fazi cvi¢eni je tfeba urcit si cile, kterych chceme dosahnout. At
jsou to cile viditelné, redukce tuku, zpevnéni problémovych partii, zvétseni
objemu svalové hmoty, nebo cile nehmatatelné, citit se 1épe, nebo napr.
odstranit bolesti zad. Dilezité je i za jak dlouho chceme zvoleného cile
dosahnout. Samozrejmé cile musi byt realné spinitelné. Pokud mame
dany cil, muzeme zadit se cvié¢enim.
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Absolventka Fakulty télesné vychovy a sportu Karlovy Univerzity. Od péti let se
aktivné vénuje sportu. Pres zavodni kariéru sportovni gymnastiky se zacala
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