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Posilovny se nemusite bat!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Posilovny-se-nemusite-
bat! s10011x9543.html

Je pro vas posilovna symbolem jakési mucirny, kde opasani muzi zvedaji
desitky kilogramd a hlasité u toho hekaji? Nebo je to pro vas naopak chram
néCeho nedosazitelného? Nebo se posilovné vyhybate obloukem z obavy, Ze
vam narostou svaly obrich rozmér(? Nemusite se bat vibec nic¢eho, posilovna
neni strasak. Vétsina navstévnikl posilovny si tam chodi zacvicit, vytvarovat
postavu, zhubnout nebo jen relaxovat a pobavit se.
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Svaly jako Schwarzenegger?

NejcastéjSi obavou Zen je nardst svall obrich rozmérl. Zbytecné! Za rist
svalové hmoty je mimo jiné odpovédny testosteron, asi nejznaméjsi muzsky
hormon. Zeny ho maiji sice také, ale pfiblizné 15x méné. Jejich svaly tedy
rozhodné nenabydou muzskych rozméri. Mnohem pravdépodobnéjsi je, z



si zpevni télo, vytvaruji ho, budou dobre vypadat a citit se lépe.

Zakladem je pravidelnost

Velka Cast zen, které zacnou cvicit, touzi shodit néjaké kilo, zpevnit bricho a
hyzdé. Receptem je pak v prvni radé pravidelnost cviceni, kdy je dobré
cvicit alespon trikrat tydné. Posilovat se da na strojich, s Cinkami,
nejriznéjsimi pomdckami nebo treba jen s vahou vlastniho téla. Idedlni je
kombinovat posilovaci trénink s aerobni aktivitou jako je béh, chuze,
skakani pres Svihadlo nebo jizda na kole. Nejlépe vam na cesté k vasemu
cili pom0ze osobni trenér, ktery sestavi tréninkovy plan primo pro vas a cviky a
jejich spravné provedeni vam ukaze.

Trenér vam v zacatcich pomuze

Vyhodou posilovacich strojl je to, Ze cvi¢eni je pro zacatecnika pomérné snazsi
nez posilovani s vahou vlastniho téla nebo balan¢nimi pomtckami, kde se da
napachat mnohem vice chyb a efekt celého vaseho ¢inéni mlze byt spisS na
skodu. Nicméné i pFi posilovani na strojich je dobré si vSechna
stanovisté nejprve projit s trenérem, pripadné ze zacatku trénovat
pouze pod jeho dohledem.



Zdroj: Personal trainer set difficulty on treadmill z Shutterstock

Pokud neradi cvi¢ite sami nebo nemate penéz nazbyt, poptejte se, jestli vase
fitko nenabizi skupinové tréninky v posilovné. Trénink pak probiha ve skupince
do péti klientl, pro které trenér pripravi kruhovy trénink za vyuziti posilovacich
strojU, balan¢nich pomdicek nebo cvikl s vahou vlastniho téla.
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Spravny vybér mista pro cviceni

Jestli vas prvni fitko priliS neoslovi, nevzdavejte to, zkuste i jind zarizeni. Mize
chvilku trvat, nez najdete to pravé misto, kde se budete citit prijemné a kde
bude to spravné vybaveni i lidé pravé pro vas. Hledani se vyplati, protoze
neni nic horsiho nez chodit do fitka, kde se vam nelibi, které je pro vas
Spatné dostupné, kde maji Spinavé sprchy nebo kde se zkratka
necitite dobre.

Do vybaveni moc investovat nemusite, staci vdm pohodIné sportovni obleceni,
ve kterém se citite dobre, pevna obuv s neklouzavou podrazkou a rucnik pro
utirani potu Ci pro pouziti jako podlozku.
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