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Kolo v nekolika podobach
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Také uz se nemizete dockat, aZz budou venkovni teploty priznivéjsi a vy
vyrazite na kolo nebo vybéhnete jen tak do prirody? Pokud nepatfite mezi
kaskadéry, kterym ani mraz a led neprekazi pozitek z jizdy, pak asi na svého
dvoukolého milacka jen smutné pokukujete. Pokud ale nechcete prijit o formu,
mUZete zkusit néjaké aktivity pod strechou.
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Na vybér mate skupinovy spinning nebo stacionarni kolo. Mnozi si spinning
oblibili natolik, Ze se mu vénuji celoroCné. Jedna se vlastné predevsim o kardio
trénink, kde procvicite svaly nohou, hyzdi, pazi a trupu. Intenzitu zatéze si
volite sami. M{zete jezdit po rovince, do kopce nebo dokonce sesednout ze
sedla a kopec si vysSlapnout vestoje. Stfidaji se i pozice rukou. Hodiny
probihaji ve fitness centrech, které jsou vybaveny specialnimi
stacionarnimi koly, vySkolenymi instruktory a jezdi se na hudbu. Co
pisnic¢ka, to jiny terén. Pokud potrebujete k poradnému vykonu kolektiv a
povzbuzovani, je to sport pro vas. Je to sport vhodny pro vsechny, bez
rozdilu pohlavi i véku. Je nenadro¢ny na koordinaci pohybl a nezatézuje
kloubni systém a jeho cilem je celkové procviceni svall nohou, hyzdi, pazi a
trupu. Pokud je na vas tempo nebo zatéz pfilis vysoké, jednoduSe si uberete
podle sebe. Spinningu se ale radéji vyhnéte, pokud trpite bolestmi
kostrce nebo hemoroidy.



Na kole doma v obyvaku

Pokud se vam v zimé nechce ani do fitka nebo nechcete utracet, mizete jezdit
i doma. Koupi nového pristroje je ale tfeba zvazit. V mnohych domacnostech se
z rotopedd staly odkladace na obleceni, pripadné okupuji balkon. Plati tu to
samé jako o cviceni doma, je treba pevna vlle a chut, bez ni to nejde. Mlzete
si udélat soukromou hodinu spinningu nebo jezdit pravidelné napfiklad u
vecerniho programu v televizi. Spinningové kolo - cyklotrenazér a domaci
rotoped se vSak velmi lisi.

Cyklotrenazér x domaci rotoped

Rotoped je urcen predevsim pro domaci trénink, udrzeni kondice, celkové
zpevneni téla. Rozhodné neni urcen pro intenzivni profesionalni trénink
nebo pro vrcholové sportovce. Vyhodou je cenova dostupnost a Siroka
nabidka modeld na trhu.

Cyklotrenazér je urcen pro simulaci jizdy na kole a hlavnim rozdilem oproti
rotopedu je presné nastaveni zatéze, robustni a pevny ram, dokonalda stabilita
stroje a také vysSSi maximalni zatéz. Cyklotrenazéry mohou byt vybaveny
kombinovanymi pedaly s SPD zamkem s moznosti pouzivat cykloobuv.
Porizovaci cena trenazéru je ale samozrejmeé vyssi.



Dalsi moznosti: veslovani, béh

Nemusite ale z{stat u jen u kola. Zkusit mdzete i trenazér veslarsky. Na
rozdil od kola, se zde zaméfrite predevsim na horni polovinu téla, ale procvicite
skoro vSechny svalové skupiny. Posilovani svalového korzetu a paternich
svalu prispiva ke spravnému drzeni téla a pomaha i pri bolestech zad.
Pokud budete dobre hledat, najdete centrum, kde nabizi i skupinové rowingové
lekce, trenazéry najdete pomérné Casto v kardio zonach v posilovné. Poridit si
ho mdzete ale i domd.

Pokud preferujete pfirozeny pohyb a ven by vas v tomto pocasi nikdo nedostal,
je tu pro vas béhaci pas. | zde mizete vyuzit nabidky vétsiny fitness center a
chodit na skupinovou lekci nebo si pomérné objemny pfistroj poridit domu.

Z vysSe zminovanych variant je tato nejblize prirozenému pohybu, pokud
netrpite velkou nadvahou nebo obezitou, nedochazi ani k pretézovani zadné
partie. | tady si ovSem musite dat pozor na drzeni téla a spravnou
koordinaci pohybu.

Pokud muzete, vybéhnéte ale radéji ven do prirody, poradnému
vyslapu na kopec nebo prochdazce na cerstvém vzduchu se zadna jina
aktivita stejné nevyrovna.
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