Skupinové cvi¢eni muze byt
skvélou motivaci k lepsim
vykonum
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Chcete se zalit zdravé hybat, ale stydite se pfihlasit na skupinové cviceni?
Neni ddvod! Zahodte obavy, Zze nebudete stadit tempu nebo nezvladnete
techniku. Skupinové lekce disponuji fadou vyhod, pro které stoji za to dat jim
sanci.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Skupinove-cviceni-muze-byt-skvelou-motivaci-k-lepsim-vykonum__s10011x11255.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Skupinove-cviceni-muze-byt-skvelou-motivaci-k-lepsim-vykonum__s10011x11255.html

Kdyz cvicite sami, nikdo vas nezene kupredu, a tak se mlze c¢lovék zadit
podvédome Setrit a odpocCivat. Patfi k lidské prirozenosti, ze najit v sobé

/////



,KdyZ vidime, jak se snaZi ostatni, mizZe to byt i impuls pro nas,"
vysvétluje fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova.

Cviceni ve skupiné je svym zpUsobem i spolecenska udalost, prilezitost k tomu
popovidat si a vymeénit si zkuSenosti. Takovou moznost oceni zvlasté nesméli,
protoze mezi lidmi, ktefi spolu stravili hodinu zaliti potem, se obvykle snaz
prolomi ledy a ¢asto vznikaji nova pratelstvi. Pro radu lidi je vyznamna i
otazka financi. Ceny skupinovych lekci byvaji vyrazné nizsi nez u téch
individualnich.

Na skupinové cviéeni vyrazte s kamaradkou

Mate slabou villi a snadno se vzdavate? Uz jste nékolikrat cvicit zacali, ale
nikdy vam nadseni dlouho nevydrzelo? Zkuste to s partakem - ne nadarmo se
rika, ze ve dvou se to Iépe tahne. Pokud se domluvite s kamaradkou, podstatné
se zvySuje Sance, Ze u cviCeni vytrvate. Ovsem pozor! Musite si padnout do
noty. Pokud vdm chybi smysl pro rytmus a pohybova pamét, nema pro vas
smysl zacit chodit lekce s naro¢nymi sestavami krokd, i kdyby vas tam méla
doprovazet nejlepsi kamaradka.

,Kazdy jsme jiny a bavi nas odlisné véci, a proto bych vsem
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doporucila najit si predevsim aktivitu, ktera je bude bavit, a budou ji
cvicit s radosti,” mysli si Martina Karasova.

Z siroké nabidky si urcité vybere kazdy

Pokud s pohybem zacinate, nebo se k nému vracite po delsi dobé Ci si zkratka
jen nejste jisti svou kondici, volte lekce pro zacatecniky. Kdyz takova
poznamka u popisu hodin chybi, nestydte se na narocnost zeptat. Nez si v
rozvrhu fitcentra zvolite tu spravnou lekci, musite si ujasnit, co vlastné od
cviceni oCekavate.

Shodit néjaka kila zatouzi
béhem svého zivota témeér
kazdy. Pokud chcete
zhubnout, je dobré vybirat
si cviceni s dominantni
aerobni slozkou. Mezi
stalice v nabidce vétsSiny
fithess center patri
aerobik, populdrni je stale
také cviceni na




trampolinach nebo zumba. Nespletete se ani pfi volbé lekci, které obsahuiji
slovo ,dance”, tedy tanec. Fitness dance (nebo také Fit dance) je smésici
nejrliznéjSich tanecnich styll, od MTV dance, break dance, street dance, hip
hop az tfeba po salsu, a ru¢ime vam za to, ze se u nich dostatecné zapotite a
zapracujete na své fyzické kondici.

Skupinova lekce na kole

Skveélym tipem pro hubnuti, ale zaroven i budovani fyzi¢ky je indoor cycling
nebo spinning. V obou pripadech jde o skupinovou jizdu na stacionarnich
kolech kombinovanou s kratkymi sekvencemi posilovani. Lekci vede
instruktor, ktery pfidava nebo zvoliuje tempo. Béhem tréninku na kolech
prekonavate trasy rlznych obtiznosti - stoupani, sestupy i jizdu po roviné.
Tento typ tréninku stimuluje vSechny svaly téla a ma pozitivni vliv na cely
dychaci a obéhovy systém. Pocitejte ale s tim, ze si pfi ném poradné zapotite.

Bikram joga neni pro kazdého

Rada lidi se potykd s bolavymi zady a zkrdcenymi svaly. Pokud je va$im cilem
dikladny strecink s trochou posilovani, hledejte v rozvrhu hodiny pilates nebo
jogu. Hodné oblibena byla svého ¢asu tzv. bikram neboli hot jéga, tedy joga
provadéna v mistnostech vytopenych nejméné na 42 stupnd.
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»Bikram jéga si své priznivce nachazi stale, ne kazdému vsak teplota,
pri které se cvici, vyhovuje. Stale vétsi popularitu vsak ziskavaji jina
odvétvi jégy - parova akrojoga nebo jéoga v zavésu - aerojoga,”
doplnuje fyzioterapeutka.

Lekce jogy nabizi frada studii a nabidka je opravdu Siroka. Cviceni jogy je
vhodné prakticky pro kazdého bez ohledu na vék, pohlavi, vahu nebo Uroven
fyzické kondice. Je idedlni, pokud chcete zvétsit rozsah pohybu, pracovat na
své flexibilité, posilit svaly a klouby, snizit jiz zminéné bolesti zad, napravit
vady drzeni téla nebo ziskat celkové pevné a pruzné télo a vycistit svou mysl.

Setfite klouby a obéas visite ve vzduchu
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Podle zkuSenosti Martiny \
Karasové je v poslednich
letech hitem skupinovych
lekci bungee workout.
CviCeni inspirované vykony
cirkusovych artistll se celé [
odehrdvéd na pruznych
lanech pfipevnénych ke |
stropu, k nimz jsou |
ucastnici lekci pripoutani. |
VétSinou se cvici na zemi s
vlastni vahou proti odporu lana. Tim posilujete nejen svaly na rukou a
nohou, ale i hluboky stabilizacni systém stredu téla. Atraktivni a zabavné
cviceni délaji z lekci predevsim momenty, kdy se dostanete ,,do vzduchu“, kde
si vyzkousite jednoduché akrobatické cviky. Diky zavésnému systému se
bungee workout hodi i pro lidi, ktefi chtéji Setfit své klouby.

Zkuste ukazkovou hodinu skupinové lekce

Kromé vyhod maji skupinové lekce i jedno uskali, a to bychom neméli
opomenout. Tempo kazdé hodiny udava trenér, ktery se vétSinou nemize
vénovat kazdému Ucastnikovi kurzu zvlast.
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.Jako nevyhodu skupinovych lekci vidim absenci individualniho
pristupu, klienti pak mohou cviky provadét chybné a neni v silach
lektora uhlidat vse,“ varuje Martina Karasova.

= VétSina fitcenter umoznuje navstivit ukazkovou hodinu, kdy si zajemce
ovéri, zda mu styl vedeni hodiny u konkrétniho instruktora vyhovuije.

Pokud trpite néjakou zdravotni indispozici, méli byste trenéra informovat.
Béznym skupinovym cvicenim by se meli vyhnout i lidé po operaci Ci s vaznym
chronickym onemocnénim, pokud jim je nepovoli jejich IékaF. Pfipadné zvolit
primo pro né urcené rehabilitacni cviCeni s fyzioterapeutem.

Kdyz je pravidelny pohyb zdabavou

Pri hledani zplsobu, jak do svého Zivotniho stylu zaradit pravidelnou fyzickou
aktivitu, tfeba pravé formou skupinového cviceni, je potfeba si uvédomit, ze v
prvé radeé nezalezi na podanych vykonech a vysledcich, ale predevsim na tom,
aby vas dana aktivita bavila a citili jste se u ni dobre. A vérte, ze s kazdou dalsi
lekci se bude postupné zlepSovat i vase fyzicka kondice a vysnéné cile, at uz je
jimi pravidelnost cviCeni, néjaké to kilo dole, nabrani svalové hmoty nebo cokoli
jiného, budou brzy na dosah.
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