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Bodypump - nejrychlejsi
cesta, jak se dostat do
formy
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Jedna se o organizovany trénink skupiny, ktery je veden certifikovanym
instruktorem. Celd lekce je doprovazena inspirujici hudbou a motivovani jste i
druhymi kolem vas. Motivace je vlbec jednim z nespornych benefitd téchto
lekci. Dokazete se lépe odpoutat, atmosféra v davu vas prosté stahne.
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Zdroj: Bodypump ze Shutterstock

V posilovné se ztracite nebo mate ostych pred
ostatnimi? Presto byste radi vyrazili nekam dat
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si do tela a ,,zelezo* vas laka?

Pak by Bodypump mohl byt tim pravym pro vas! Na Bodypump lekcich
jste jeden pro druhého tahounem, zaroven mate nad sebou pevnou ruku
instruktora, ktery vas vede a také dohlizi na spravnou techniku provedeni
pohybu. Nabizi tip na budovani kondice Mgr. Martina Karasova.

Bodypump patri do konceptu cvicéeni Les Mills,
spalite az 600 kalorii

Jeho zakladatelem je Novozélandan Phillip Mills a prvni lekce byla odcvicena
jiz pred 25 lety! Program se dnes jiz cviCi celosvétove ve vice nez 70 zemich a
tisicich fitness center. Béhem jediné lekce muzete spalit az 600 kalorii.
Mimoto je Body Pump také vybornou prevenci osteoporozy,
kardiovaskularnich nemoci a mnoha jinych civilizacnich onemocnéni.

Jde o intenzivni celotélové cviceni s cCinkou,
které kombinuje silovy a aerobni trénink

PFi poctivém zatiZzeni a pravidelném prevadéni vas muze dostat do
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skvélé formy. Zbavi vas tuku i vymodeluje postavu. Intenzivni Sedesati
minutové cviceni se zaméruje na vsechny hlavni svalové skupiny, a to pomoci
nejefektivnéjsich cvikd, jako jsou drepy, vzpory, podpory nebo zdvihy. Klicem
k Bodypumpu je opakovani s nizsi zatézi, aby svaly byly déle
namahany, a tak mohlo dojit k tvarovani vybranych partii.

Jde o nejrychlejsi cestu, jak se dostat do formy

Jak propaguji oficidlni zdroje drzitel( licence Les Mills, které se staraji o
pravidelnou tfimésicni aktualizaci Bodypump lekci, jde o nejrychlejsi cestu jak
se dostat do formy. Neni to jen obvykly reklamni tah, ale také Gcinné sestaveni
poradi, prlibéhu a intenzity jednotlivych cvikl s pouzitim prislusné zatéze.
Jedna se o cviky s relativhé lehkymi vahami a velkym poctem
opakovani, ¢imz dochazi sou¢asné ke spalovani tuku i nabirani sily s
vyslednym efektem dlouhych Stihlych svald. V jedné jediné lekci
provedete 70 az 100 opakovani pro urcitou cast téla, ¢imz celkové prevedete
az 800 opakovani a to se v posilovné za 60 minut malokomu podafri. Navic se
tady i pobavite, protoze cvicite skupinové.



Vyhodou certifikované cvic¢ebni hodiny je:

..., ze at se nachazite kdekoli na svéteé, kdyz dojdete na lekci, vite, co a
jak mate cvicit. Aktualizace lekci se provadi kazdé tfi mésice. Znamena to
tedy, Ze tfi mésice cviCite presné to samé. Pro nékoho vyhoda, pro jiného
mozna trochu nuda. Zakladni struktura hodiny jako takova je vibec neménna,
protoze poradi procviceni jednotlivych svalovych skupin je stale stejné. Lekce
se cvici na hudbu, obvykle se vystrida devét skladeb, uvodni je
zahrivaci, zavérecna protahovaci a mezi jednotlivymi skladbami byva
kratka pauza, abyste si stihli vyménit zavazi.

Nezapomente vsak vnimat své télo

Pripadné vcéas rozpoznat varovné signaly. Instruktor po vas sice bude chtit, at si
nalozite urcitou vahu, neznamend to vsak, ze ho budete slepé nasledovat,
pokud vam v tom brani néjaké omezeni, nebo jen momentalni Unava. Nejde
totiz jen o zminénou kvantitu cvikd, ale pfedevsim o jejich kvalitni a
technicky spravné provedeni, ale to plati i pri jakémkoliv jiném
cviceni. Snazte se také u kazdého cviku zapojovat i hluboké stabiliza¢ni
svalstvo, abyste predesli pripadnym bolestem zad. Bodypump bohuzel prilis
nedba se na vyvazovani dysbalanci pravé a levé Casti téla, takze je vhodné ho



doplnit jesté cvicenim, kde tyto nerovnovahy zohlednite, komentuje
fyzioterapeutka a osobni trenérka Mgr. Martina Karasova.
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