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Rozhodli jste se, ze je Cas zacit cvicit. Skvelé! Udélali jste prvni krok na cesté k
vasemu novému, zdravejsimu a krasnéjsimu télu i mysli. Pohyb k Zivotu ¢lovék
potfebuje odpradavna. Pravidelné cviceni mUze minimalizovat riziko
onemocnéni, ale pomaha nam také zvladat Spatnou naladu, stres a zvysuje
nasi sebedlvéru. Bez pravidelného pohybu nase svaly ochabuji a ztraceji svou
prirozenou pruznost a potencial. Necitime se pak dobre ani fyzicky ani
psychicky, nase emoce a sebelcta jsou totiz ovlivnény tim, jak dobre se ve
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svém téle citime.
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Zacnéte zlehka

Pokud jste doted byli zvykli sportovat spiS z gauce, dejte si pozor, at
neprepalite start. Ddlezité je zvolit si primérenou frekvenci a intenzitu pohybu.
Podle Mezinarodni zdravotnické organizace by mél dospély ¢lovék vyvinout
b&hem dne okolo 40 minut pohybové aktivity. Ze neméte ¢as?

e Tak si pohyb nadavkujte 4x po deseti minutach. Cokoliv je lepsi nez
nedéelat nic.
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deset tisic kroku, coz odpovida asi sedmi kilometrim. Bohuzel mnozi z
nas ujdou sotva pllku. Chlzi mlzete postupné zaménit za béh ¢&i chlzi s
holemi.

Pokud je vSak vaSe startovaci hmotnost prilis vysoka, s béhem radéji pockejte.
Dopady a odrazy pfi béhu by se mohli negativné projevit predevsim na
nosnych kloubech a jejich bolest by vam znemoznila pokracovat ve vasem
usili.



Vybirat sport podle télesné stavby?

O tom, jak se nam bude dafrit
v rlznych sportovnich
disciplinach, rozhoduje mimo
jiné nase télesna stavba.
Pokud mate vysokou, Stihlou
postavu, dlouhé koncetiny a
vase ramena, hrudnik i
panev jsou Uzké, bude pro
vas pravdépodobné
obtiznéjSi nabrat svalovou
hmotu, ale na druhou stranu
nemusite mit obavy z
nadmérného ukladani
tuku. Nebojte se tedy
silového cvicCeni a posilovani.




Pokud mate spiSe atletickou postavu, masivni kostru a pomérné velké mnozstvi
svaloviny kryté tenkou vrstvou télesného tuku a vasim poznavacim znamenim
jsou Siroka ramena i hrudnik, pak nabrat svalovou hmotu bude hracka. Do
tréninkového planu je u vas vhodné zaradit aerobni pohybovou aktivitu, ktera
tolik nevede k nardstu svalstva a pomaha udrzet optimalni télesnou hmotnost.

Jestli mate robustni télo, ale s vySSim mnozstvim télesného tuku ulozeného
vétsinou centralné, tedy v oblasti trupu, pak vzhledem ke sklonim k nadvéaze
by ve vasem tréninkovém planu méla hrat hlavni roli aerobni pohybova
aktivita vedouci k redukci hmotnosti. Nezanedbavejte vSak ani posilovani
a praci se stredem téla. Vice svall se postarad o vyssi energeticky vydej, coz je
pro redukci hmotnosti zadouci.

Kazdému jde néco jiného

Kazdy si nové pohybové dovednosti osvojujeme jinak. Mame i rozdilné
predpoklady si pohyb predstavit, planovat nebo predvidat. Zatimco
vam mUze Cinit problém chytit letici mi¢ nebo se trefit palkou do micku, jini
zase mohou mit problém s udrzenim rovnovahy, s koordinaci pohybl nebo
zapamatovanim si cviCebni sestavy na hodine aerobiku.

Nékteré nase schopnosti jsou zkratka omezené, na néco jsme vice
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talentovani. | tyto schopnosti by mély hrat svou Ulohu pri vybéru vhodnych
aktivit. Nicméné pili a tréninkem se mlze i z nemotory stat vcelku Sikovny
nadSenec.

Pohyb pro radost

Najdéte si vSak takovou pohybovou aktivitu, kterd vam vyhovuje a zaroven
bavi. Pri nevhodné volbé je velka pravdépodobnost, ze u ni ¢loveék dlouho
nezlstane. A hlavné nema smysl plytvat ¢asem a energii na lekci, kde od
zacatku do konce sledujete hodiny na zdi a tésite se na konec. Vyberte si
nepreberného moznosti aktivit a typl cviceni ty pravé pro vas a téste se na ni.
Pohyb by pro vas mél byt radost a méli byste se na n¢j tesit.

Pokud se rozhodnete chodit na skupinové lekce, informujte se, zda je lekce
vhodna i pro zacatecniky. Neni nic horSiho, nez prijit do télocvicny s
nadSenim a odchazet demotivovan s pocity, ze vas vsechno boli a tyden byt
vyfazeny z provozu.
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