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Vytvaruj sve telo do plavek
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Chtéli byste zacit cvi¢it a nemUzete se porad odhodlat? Premyslite, co vse je
potreba k tomu, aby cviceni bylo co nejefektivnéjsi? Jestli uz neni pozdé na to
ted zacinat? Kdy chodit cvicit, co jist? Pokusime se Vam na vsechny tyto otazky
odpovedét.
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Proc zacit prave ted?

Jsou tri mésice dlouha nebo kratka doba? ,, TFi mésice jsou kratka doba na
velké zmény, ale dost dlouha doba na viditelné vysledky.“ rika
trenérka Mgr. Dita Sipkova. Na efektivitu cvi¢eni zabira jediné pravidelnost.
Je proto treba se zamérit i na malickosti, jako je MOTIVACE - proc
vlastné cvicim? Jaké vysledky od toho o¢ekavam? Na tyto otazky si musite
najit konkrétni odpovédi - cvicim kvlli sobé, chci se citit fit, chci si v 1été vzit ty
kratoucky Zluty kratasky a nepfipadat si hloupé...

Jak casto trénovat?

Pokud chcete byt se svymi vysledky spokojeni, bylo by naivni fikat, ze cvicit 1x
v tydnu staci (i kdyz si myslite, ze je to lepsi jak nic). K tomu, abyste za 3
mésice vidéli skutecné zmény, je treba cvicit alespon 3x tydné. Je
mysleno aktivni cvi¢eni, nedélni prochazky se psem jsou hezkym bonusem, ale
bohuzel se nepocitaji.

V jaké denni dobé trénovat?

Trénujte v takovém case, ktery vyhovuje predevsim Vam. Doba, ve
které cvicCite, nema vliv na shozena kila! Je tfreba, abyste cvicili v klidu a
nespeéchali. Neustalé divani se na hodinky pfi cviceni nepomaha. Je treba se
na aktivitu soustredit, aby se svaly zapojovaly co nejefektivnéji. PFi cviceni



byste se méli unavit fyzicky, ale Vas mozek by mél relaxovat.

Zivotosprava

Myslite si, ze pouze cviCeni nestaci? Myslite si to spravné! Jidelnicek a cviceni
spolu samozrejmé souvisi. Pouze s vyvazenym jidelnickem se Vase stehna
nezpevni, diky jidelnicku se Vam neprestanou trast ruce, kdyz se drzite

v tramvaji. Pokud se rozhodnete se sebou néco délat, vyzivu byste ale urcité
zanedbavat neméli. Pokud budete cvicit pravidelné, neni nutné
jidelnicek upravovat néjak drasticky. Dllezité je jidelni¢ek upravit hlavné
vecer, pres den staci pravidelna strava. Veéer se vyvarujte sacharidum.
Idealni veéefi tvoii bilkovina se zeleninou. A pozor! Rikat ,,Po 17. hod
nejim“ je chyba, radi Dita Sipkova. Télo nikdy nesmi hladovét.

Tréninkovy plan na jeden mésic (3x tydne):

* 10 min cardio - chuize, pas, kolo

s cviky 1., 2., (viz obrazky)

* 10 min cardio (vySsi tempo nez v prvnim zahrati)
* cviky 3., 4., 5., (pro pokrocilé cviky 6., 7., 8.)

* 10 min cardio (tempo jako pri zahrati)




1. Leh na zddech, bedra v kontaktu s podlozkou, stehna/télo pravy thel.
Fitball opirat o kolenaa dlané.

S vydechem prava paze do vzpazeni/levd noha do napnuti. Paze a koleno,
které zustdavd na mici, tlaci neustdle proti sobé bez povoleni. S nddechem
vyménim strany.

Pocet opakovani: 10x

Tempo: pomalé

Serie: 3x




stehno zadni nohy drzi pravy tthel s télem. Zdvihnout lopatky nad zem
(POZOR! nepredsunout bradu). S vydechem pritahovat spodni ¢dst téla k
hrudniku. Nohy nesmi jit svihem, ale tahem, neni diilezity rozsah pohybu,
ale provedeni.

Pocet opakovani: 20x (20x prava, 20x leva)

Tempo: pomalé, dle dechu

Serie: 3x




3. Leh na zddech, kolena polozit stranou (kolena nemusi byt na sobé).
Ruce za hlavu (lokty drzim otevrené). Hrudnik sméruji rovné! S vydechem
zvedat lopatky od zemé, obé! Ani jedno rameno neztistava na zemi,
pomtizeme si vytazenim paze vpred, pri pohybu zpét nepoklddam hlavu na
zem. Maly rozsah pohybu.

Pocet opakovani: 20x (20x prava, 20x leva)

Tempo: stredni (kratky, rychlejsi pohyb)

Serie: 3x




4. Leh na zddech, lopatky mirné zvednuteé od zeme, nohy v prednozeni
(drzime pravy uhel mezy stehny a télem). S vydechem lopatky zvednout co
nejvyse (POZOR! netahat krkem) + nohy ve stejné pozici zvedat do stropu
(POZOR! nepritahovat kolena k sobé). Rozsah pohybu spodni ¢dsti téla je
maly.

Pocet opakovani: 20x

Tempo: stredni

Serie: 3x




5. Leh na lavici, paze se pridrzdji madel, stehna/télo v pravém thlu, mezi
kolena (kotniky) si ddme medicimbal. S vydechem zveddme nohy do
stropu. Diilezité je neddvat nohy za hlavu. Pohyb dolii je stejné dilezity,
jako nahoru. Doltt pohyb brzdime.

Pocet opakovani: 20x/15x

Tempo: stredni

Serie: 3x




6. Leh na bok pres bosu. Pred télem drzime cinku cca 5 - 10 kg (dle
vykonnosti). Nohy zaprené (noha, kterd je nahore, je vpredu). Pdter v
prodlouzeni, spodni ¢dst téla nezalamovat az na zem. S vydechem
zdvihnout horni ¢dst téla nahoru. Pomalu poustét doli, bricho je zatnuté, i
kdyz jdeme dolti, nepovolit. Po celou dobu cviceni je pohyb kontrolovany.
Pocet opakovani: 10x (10x pravd, 10x leva)

Tempo: pomalé

Serie: 3x




7. Leh na zddech, pred télem kotou cca 5 kg, nohy pokrcené, chodidla na
zemi. S vydechem zveddme trup témer do sedu. Nohy po celou dobu
pohybu na zemi, pri pohybu dolti rolujeme pdter. Na zem pokldaddme
nejdrive spodni ¢dst pdtere.

Pocet opakovani: 10x

Tempo: stredni/dolit pomalé

Serie: 3x




8. Vzpor na boku, nohy na sobé nebo pred sebou. Télo v roviné. Jedna
paze ve vzpazeni. Pohyb boky nahoru a dolti. Dulezité je drzet télo v
rovine, pri pohybu nahoru vydechujeme.

Pocet opakovani: 15x (15x prava, 15x leva)

Tempo: stredni

Serie: 3x
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