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Citite se trapné, kdyz nevite, kam se béhem odpocinkovych intervald divat
nebo co délat? Koneckoncl na podlahu, boty a zadni sténu se nevydrzite divat
vécné a nakonec vas zlaka treba vas chytry telefon.
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A i kdyZ se prochazeni socidlnich médii, piti Sejkd nebo maly strecink mezi
sériemi mdze v danou chvili zdat jako dobry napad, jsou to praveé tyto chyby,
kterych byste se méli béhem tréninku vyvarovat. Prectéte si, které bézné
zlozvyky mohou zpomalovat vase pokroky v posilovneé.



1. Neberte do ruky telefon

Prestoze se vam intervaly odpocinku mezi sériemi mohou zdat jako dobry Cas
na to, abyste napsali zpravu kamaradovi, zkontrolovali si pracovni e-mail nebo
prolistovali Instagram, tato chyba mize 30 nebo 45 sekundovou regeneraci
protahnout na 3 minuty, coz v kone¢ném ddsledku snizi vasi tepovou

frekvenci a minimalizuje intenzitu tréninku.

2. Nepijte tucné sejky
N ’

Pribalit si na trénink Sejk
neni samo o sobé Spatny
napad, zejména pokud
nemate Cas se pred work-
outem najist. Ve
skutecnosti mize byt
tréninkovy Sejk presné tim,
co potrebujete, abyste

~ zvysili hladinu cukru v krvi

a dodali télu dalsi

energii.Hodné ale zalezi na ingrediencich, které si pro svdj drink zvolite.

= Uprednostnéte smés s vy$sim obsahem sacharidu a bilkovin pred
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tuky, jako je kokosovy olej, ofechové maslo, avokado nebo
hydrogenované tuky a oleje.

> Tuky jsou sice dllezitou soucasti stravy, ale jejich konzumace béhem
tréninku zpomaluje traveni a zpUsobuje neprijemné pocity pfi cviceni.

= Sacharidy vam naopak poskytnou rychlou energii, kterou pfi cvic¢eni
potrebujete.

3. Béhem odpocinkovych intervalu neprovadéjte
staticky strecink

Protdhnout se béhem odpocinkovych intervall je dobrym zplsobem, jak
udrzet télo v teple a pohybu po celou dobu tréninku. A prestoze potrebujete
jak staticky strecink - pri kterém delSi dobu drzite pozici, tak dynamicky
streCink - kontrolované pohyby, které pripravuji svaly na vykon, kazdy z nich
ma svUj ¢as a misto.



Staticky strecink je
nejvhodnéjsi vyhradit pro
dobu po tréninku. Podle
studie z dubna 2013
. publikovane v casopise
. Journal of Strength and
Conditioning Research
muUze dlouhé protahovani
pred tréninkem zmarit vas
X _ | vykon. Poté, co autofi
studie nechali sportovce pred zvedanim zavazi provést staticky strecink, zjistili,
ze to negativné ovlivnilo jejich vykon.

= Stejné tak se budete chtit vyhnout statickému protahovani i béhem
tréninku. Pokud chcete zabranit ochlazeni téla béhem odpocinkovych
intervall, vyzkousSejte misto toho dynamické strecinky. Nékolik bo¢nich
vypadl nebo krouzeni v bocich mezi drepy by mélo stacit.

4. Nespéchejte

Tréninku nemUZeme vzdy vénovat dlouhé hodiny, to vSak neznamena, Ze byste
se méli snazit vtésnat hodinovou lekci do 20 minut. Posledni véc, kterou
chcete udélat, je spéchat od jednoho pohybu k druhému a odchazet z posilovny



ztuhli, bolavi nebo i zranéni.

= Pokud mate malo ¢asu, je moudrejsi dat prednost mensimu poctu cvikd,
avSak spravne provedenych, nez uspechat cely trénink.

= Nemate ¢asu nazbyt? Existuje mnoho kratkych, 20minutovych work-outd,
které mdzete vyzkouset!

5. Nenechavejte cviéebni pomucky leZet uprostred
podlahy

Pfestoze se v posilovné
mlzete citit jako doma,
nechovejte se k tomuto
prostoru, jako by to byla
vase loznice (i kdyz ve své
loznici cvicite). V zajmu
bezpeclnosti své i ostatnich
~ navstévnikd posilovny

meéjte na paméti spravnou

. etiketu pFi cviceni.

= Na prvnim misté této etikety je, Ze po skonceni cviceni ulozte Cinky na
patficné misto. Odlozenim zavazi nejen udrzite poradek, ale také
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zabranite tomu, abyste vy i ostatni zakopli nebo se zranili.
= Na pfislusna mista se snazte odkladat i kotouCe - neskladejte 20 kilovy
kotouc¢ do prihradky pro 5 kilové kotouce a podobné.

6. Nenechavejte pristroje a naradi ulepené vasim
potem

Ocisténi kazdého stroje Ci naradi po pouziti byva zdlouhavé, ale jde o
naprostou nezbytnost. VétsSina fitness center ma nékolik Cisticich stanic v
posilovné a kardio zéné, diky cemuz je Cisténi rychlou a snadnou soucasti vasi
rutiny. Veskeré povrchy strojd nebo pomUcek otrete co nejdlkladnéji.

= Respektujte komunitu v posilovné a prispéjte svym dilem k tomu, aby
vsichni vasi spolucvicici byli zdravi a v bezpeci.
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