magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O pohybu 17. 5. 2019 | ﬁMgr. Martina Karasova

Vstup volny bez
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cviceni venku
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Jaro je konecné tady a s nim také spousta prilezitosti k venkovnimu sportovani.
Zkuste spojit prijemné s uzitecnym a vyuzijte prochazku v lese, pobyt na
zahradé nebo navstévu piskovisté k aktivnimu odpocinku. Pohyb v pfirodé je
preci mnohem lakavejsi nez byt v pekném pocasi zavieny mezi ¢tyrmi sténami
posilovny nebo télocvicny. Navic usetrite! Do prirody zadnou permanentku
nepotrebujete a také ma neomezenou otviraci dobu.
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Za malo penéz hodné muziky

K outdoorovému cviceni toho moc nepotrebujete - staci jen vhodné prostredi a
vase fantazie - jako cviCebni naradi poslouzi totiz stejné dobre lavicka, parez



nebo schody. Existuji vSak i specialni workoutova hristé, na kterych
naleznete rlizné konstrukce uzplsobené primo pro Ucely posilovani s vlastni
vahou, jako jsou hrazdy, lavice, zebriky, prolézacky a dalSi. Hristé byvaji ¢asto
umisténa na sidlistich nebo v parcich a jsou vétSinou dostupna zdarma po
cely rok a jejich pocet stale roste. Dokonce existuji i specialni hristé pro
seniory, které jsou uzplsobeny jejich potrfebam.

Zapojit se muze kazdy

Cviceni venku nem3a
prakticky Zadna omezeni.
Cvicit timto zplsobem muize
kazdy, kdo ma chut a chce
své télo budto udrzet v
kondici nebo do kondice
» dostat. Workoutu se tedy
muUzete vénovat nezavisle
‘na véku ¢i fyzické
fzdatnostL

Venku mUzZete provozovat tolik ¢innosti - mlzete béhat, cvicit jogu, jezdit na
kole, na bruslich, kolobézce nebo treba skakat pres Svihadlo. MlzZete ale také



posilovat za pouziti vlastni vahy ¢i drobného vybaveni. Pro venkovni cviceni
jsou nejlepsi komplexni cviky vyuzivajici predevsim vlastni vahu téla,
které zatézuji vice svalovych skupiny najednou. Pozitivni vliv maji nejen na silu,
ale také na celkovou pruznost a koordinaci pohybu.

Tipy pro venkovni sportovani

« Svihadlo - dokonald pom(icka pro cvi¢eni venku, navic je skladné a lehké,
tak jej s sebou mizete zabalit, i kdyZ jedete na dovolenou. Jde o jeden z
nejintenzivnéjsich aerobnich tréninku vibec. Mizete ho vyuzit v
ramci intervalového tréninku nebo skakat jen tak pro radost.

« TRX - cviCeni v zavésném systému, rozviji télesnou silu pomoci
funkénich pohybd a dynamickych poloh. Cvic¢it mizete prakticky
kdekoli, staci systém upevnit tfeba venku na strom.

« Odporové gumy - mizete s nimi svaly nejen posilit, ale zlepsit i celkovou
koordinaci. Vybirat mlzete z nejrliznéjsich délek a barev.

 Lavicka - vyslapy na laviCku perfektné posili nohy, zadek i stred téla.
Kliky s oporou o lavicku zase posili horni polovinu téla.

 Schody - intervalovy trénink, strecink, ale i posilovani, vyuziti schodl je
opravdu Siroké. Odménou za vasi drinu bude pékné tvarované pozadi.

e Hrazda - Procvicite svaly rukou, hrudniku, zad, brisni svaly i stfed téla.
Vyzkousejte pfitahy nebo zvedani nohou ve visu, pokrocilejsi sportovci
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muUzou zaradit i vymiky.

» Vypady - na misté nebo za chilze procvici prakticky vSechny svaly
stehen a hyzdi, ale i stfed téla. Zvladnete je dokonce i na prochazce s
kocarkem.

» Drepy - skvély komplexni cvik, ktery procvici celé télo. Postavte se tak,
aby vase chodidla byla plnou ploskou na zemi a byla zhruba na Sifi ramen,
trup drzte vzpfimené, hlava je v prodlouzeni patefe. S nadechem provedte
drep - kolena se pohybuji ve stejné linii jako chodidla - nesmi se
priblizovat. S vydechem se vratte do vychozi pozice.
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