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Jak si udrzet motivaci
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Rikd se jim ledfiaéci. V lednu jsou jich plna fitka, cvi¢ebni saly i posilovny.Po
dvou tydnech je jich sotva polovina a v Unoru uz je tamtéz témér nepotkate.
Pokud se nechcete mezi lednacky zaradit i vy, prfecCtéte si nase tipy jak zacit
cviCit a neprestat.
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Zdroj: Fitness motivace ze Shutterstock

Motivace je zaklad uspéchu

NejspiS to uz znate, prvni den jste pIni energie a odhodlani dosahnout svého
cile za kazdou cenu. Vydrzi vdm to vsak treba jen tyden a vase vile je poté o
dost chatrnéjsi. Vétsina lidi to vzda pri prvni komplikaci. Uvédomte si, zda


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/255195673?size=medium_jpg

vlibec cvic¢it chcete a predevsim pro¢. Sebelepsi tipy a triky vam
nepomohou, pokud nebudete opravdu chtit néco zménit. Mizete si
sepsat ddvody a predevsim vase cile na papir, pridat motivac¢ni fotografii a vse
si ulozit na néjaké viditelné misto, abyste je méli neustale na ocich.

Cvicte cokoli, hlavné pro radost

Je jedno, jaky druh pohybu vykonavate, dilezité je, aby vas pohyb
bavil a radi jste se k nému vraceli. Pokud budete mechanicky vykonavat
sestavy cvikl jen proto, abyste si to ,odbyli“, motivace vas rychle opusti. Dnes
mame na vybér z nepreberného mnozstvi druhl cviceni, kazdy si tak mize
najit to své. Nevzdavejte to po prvni lekci, pokud zjistite, ze pravé tato aktivita
nebo trenér vam nesedi. Brzy jisté najdete takové cvicené, které zaujme i vas.

Stanovte si realny cil

Dobre si rozmyslete, ceho viastné chcete dosahnout. Mensi brisko?
Obléct svoje staré dziny nebo se nezadychavat pri dobihani autobusu? To
vSechno mlzete mit, jen si uvédomte, ze to nebude hned. Pokud vite, Ze
chcete shodit tfeba 10 kg, stanovte si, Ze toho dosdhnete treba za pul roku.
Jakmile neuvidite pokroky, diky nimz se k cili blizite, vase psychika to
brzy vzda. Jak se budete zlepsSovat, cile budete ménit a budete se



posouvat tam, kam chcete. Aby byl tréninkovy plan efektivni, je vhodné
konzultovat ho s odbornikem, pripadné ho pozadat o celé jeho sestaveni a
pomoc v pocatcich cviceni. Jakkoliv vdam to mlze pripadat zbytecné, spravnym
provedeni jednotlivych cvikl snizite riziko zranéni na minimum, cviceni navic
bude efektivngjsi a vysledky se dostavi rychleji.

Zacneéte pozvolna, velka zatez Vas srazi

Vivy/

mUze se stat, Ze stejné rychle skoncite. Takova zatéz vas mlze spiSe vyradit z
provozu nez nastartovat pro dalsi vykony. Najdéte si pro zacatek formu
cviceni, ktera odpovida vasi soucasné kondici, a od néj se budete
casem posouvat dal.

Nevazte se - mérte se! Sport zmeni hlavné
miry

Pokud jste spolu pravidelnym pohybem zaroven i upravili jidelnicek,
dochdzi u vas k redukci tukd, ale také k rustu svalu neboli aktivni

télesné hmoty. Ta ovliviuje celkovou Uroven metabolismu, zjednodusené:
¢im vic svald, tim vic energie potfebujete a spélite. Ze je tuk je lehéi nez



svalova hmota asi vite, muze se tedy dokonce stat, ze pri hubnuti nic
neshodite a to i presto, Zze se postava bude viditeIné ménit. Zamérte se
na méreni obvodd jednotlivych partii vaseho téla. Mérte se pravidelné, stale na
stejnych mistech a vysledné hodnoty si zapisujte.

Odménujte se. Odména je dulezitym
motivatorem pravidelné pokracovat

Dalsi moznosti, jak si cviCeni zprijemnit, je odménovani se po cviceni. Odména
by vSak neméla byt ve forme jidla. Rozhodné ne takového, které by narusoval
vas nastaveny jidelni¢ek. Napriklad se po kazdém cvi¢eni mUzete podivat na
epizodu svého oblibeného serialu nebo si dat Salek dobrého Caje. Naopak kdyz
cvi¢eni vynechate, na seridl se nepodivate. Takhle cviceni mlzete spojit v
podstaté s kazdou svou oblibenou cinnosti. Jakmile dosahnete konkrétniho
dilé¢iho cile, pochvalte se a odménte se. Kupte si nové tricko na cviceni
nebo si zajdéte do divadla.

At vam to slusi - v novém tricku jisté bude

Znate ten pocit, kdyz si koupite néco nového na sebe? TéSite se, az si to
budete moci obléct. Necvicte ve starych teplakach a vytahaném tricku,



ale kupte si néco pékného na sebe, v ¢em se budete citit dobre.

Neprestavejte s prvni vinou lenosti

Nejjednodussi cestou je prosté neprestat. At se objevi nechut ¢i lenost nebo
vam najednou nevychazi c¢as, toto by v zadném pripadé nemély byt divody
pro¢ cvi¢eni vynechat. | jeden jediny den, kdy vynechate, vam muze
nabourat plan a o to huF se vam bude vracet. Budte vytrvali a
jednoduse to nevzdavejte, jakmile se objevi prvni malé prekazky. Ve
vasi snaze vam milze byt napomocny i fitness diar, kde si muzete
zaznamenavat vase tréninky a pokroky.

Délejte to pro sebe

Zacit cvicit natruc néCemu nebo nékomu miva kratkodoby efekt. Cvicte
predevsim proto, Zze chcete prekonat sami sebe, ziskat energii a
zlepsit svou sebeduvéru. | kdyz to mGze byt pomaly proces, nezpomalujte
jej tim, ze to vzdate.
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