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V které casti dne je nejlepsi
cvicit?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/V-ktere-casti-dne-je-nejlepsi-

cvicit s10011x9314.html

Lamete si hlavu nad tim, jestli si rano privstat a odbyt si sportovni aktivitu jesté
pred pracovnimi povinnostmi nebo ji radéji nechat jako odreagovani po praci?
Obée varianty maji sva pro i proti.
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Neexistuje vyloZené nejlepsi ¢i nejhorsi doba pro trénink. Ruzni lidé maji své
biorytmy nastavené odlisné. Jedni jsou aktivnéjsi rano, druzi k veceru.
A to je potreba akceptovat i pri ucincich na télo.

Jste-li ranni ptace, které bez problému vstava, je pro vas ranni béh ucinnéjsi



nez vecCerni, kdy jste bez energie a unaveni. Naopak, pokud jste spiSe nocni
ptak, bude pro vas prinosngjsi aktivita vecerni. Idealni je tedy respektovat
své télo. Ne vzdy se mu vSak mlzeme prizplsobit, napriklad kvdli pracovni
dobé nebo vyzvedavani déti ze Skoly.

Ranni ptace

Pokud pljdete cvicit réno, po zbytek dne budete mit zvySenou pozornost a
budete se lépe koncentrovat. Ranni cviceni také nastartuje metabolismus
na delsSi dobu. Télo ma tendenci spalit vice tukd. Podle nékterych studii
ale mame rano nizsi obranyschopnost, a jsme tedy nachylnéjsi k
virovému cCi bakterialnimu onemocnéni, nez kdyz cvi¢ime vecer.

Pri ranni aktivité je také potreba se vice rozcvicit, svaly jsou ztuhlé, protoze
télo neni zahraté a ma nizsi teplotu. Rano tedy hrozi vyssi moznost zranéni.
Vyhodou ranniho sportovani mdze byt také nizsi koncentrace lidi ve fitness
centrech nebo na sportovistich. Nékteré studie dokonce dokazuji, ze
dlouhodobé u cviceni vydrzi spise ti, ktefi se do posilovny vypravi
v rannich hodinach.



Cviceni vecer

Vecerni tréninky maji pozitiva predevsim psychicka, jde o skvély
zpusob, jak se zbavit stresu z celého dne. Ziskame dobrou néladu a s
Cistou hlavou se Iépe usina. A riziko zranéni se snizuje, protoze télo uz je
dostateCné zahraté.

Cvicte vSak maximalné do devaté vecer. Podle odbornikll se stava trénink
po tomto Case uz pro organismus spise Skodlivy. Télo se nestihne dostatecné
zregenerovat, rano se vzbudite rozlamani a vase vynalozené Usili se tak miji
ucinkem.

Cviceni o poledni pauze

Nékdo rad vyuzije moznosti cviCit i o poledni pauze, dokonce i fitness centra
upravila svou nabidku pro tyto sportovce. Nejcastéji se jedna o
pulhodinové lekce. Rozhodné v$ak nenahrazujte obéd cvi¢éenim a
nehladovte.



Prizpusobte se svému télu

Existuji nazory, které rikaji, ze nejlepsi denni dobou pro cviceni je jedna a ta
sama doba kazdy den. Pokud naucime své télo cvicit v jednu a tu samou
denni dobu, télo uz automaticky zac¢ne v tuto dobu vydavat vic
energie, zacne produkovat hormony pro svalstvo, testosteron a my
podavame lepsi vykon a Iépe spalujeme.

Kazdy den je jiny, nékdy si radéji pfivstanete a jindy se domluvite s kamarady
na vecer, kazdou sportovni aktivitu bychom predevsim méli délat s radosti a
potéSenim. Pokud budete cely den ve stresu sledovat hodiny s obavami, ze se
porada protdhne a vy nestihnete trénink, jeho UcCinek se pravdépodobné mine
s vasim zamérem. Vzdy vybirejte jak aktivitu, tak i denni dobu tak, aby
vyhovovala vam i vasemu télu.
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