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Cvicit rano nebo vecer?
Ktera denni doba je nejlepsi
pro sportovni vykon?
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Je vlibec néjaka idedIni doba, kdy je vhodné cvicit? Fyzicka aktivita by se méla
stat pravidelnou soucdsti naseho zivota, ale vzdy tak, aby ndm délala radost a
ne proto, ze musime. Proto by si kazdy mél najit takovy sport, ktery ho bavi a
zaradit ho do své denni rutiny v tu dobu, kterd mu je prijemna. Jak je to ale
doopravdy? V ¢em se muze lisit trénink réno, odpoledne nebo vecer?
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Cviceni rano doda energii do celého dne

Pro tzv. ranni ptacata je cviceni rdano nebo v dopolednich hodinach Casto



prijemnéjsi, jelikoz maji vice energie. Cviceni rdno mlze prinaset do Zivota
spoustu vyhod. Jednou takovou je jisté fakt, ze trénink vétsinou opravdu
splnite, jelikoz cviceni v odpolednich/vecCernich hodinach s sebou prinasi riziko
toho, ze se zdrzite v praci, nebudete se vam chtit po nabitém pracovnim dni uz
nic délat, nebo to, ze se vam ozve kamarad/ka, zda si nezajdete posedét do
restaurace.

. it [l Po rannim cvi¢eni budete
vétsinou cely den pIni energie, budete produktivnéjsi, mate ten den
prosté jiz ,splnéno”, nemusite se tedy stresovat tim, ze ,musite” jit jesté
cvicit, a celkové si rannim pohybem zvysite produkci endorfini na
cely den.

> Pozor ovsem na cviceni v prilis brzkych hodinach (bavme se o Case
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mezi 5 - 6 hodinou ranni). Je vSeobecné prokazano, ze nasSe télesna
s celkovou fyzickou vykonnosti. Cili bychom v tuto dobu nemuseli
podat takovy vykon, jako napr. dopoledne.

Cviceni odpoledne prinasi odreagovani

V odpolednich hodinach je jiz vaSe télo zahraté na provozni teplotu, jste
rozhybani, ,probuzeni“, coz mlze pozitivné ovlivnit vasi silu a vytrvalost.

= Odpoledni doba je Udajné nejlepsi ¢asti dne, kdy jste schopni podat
idealni sportovni vykon.

» Na odpolednim tréninku dokazete také skvéle vybit veSkeré pocity
z pracovniho stresu, a tim padem se vice pro trénink zapalit.
Odpoledni trénink vas skvéle odreaguje, a to jak fyzicky, tak i
psychicky.

Cviceni vecer/v noci oceni , sovy*
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Cviceni v pozdeéjSich hodinach
dokaze vasSe teélo poradné
,rozpumpovat”, Cili byste mozna
poté mohli mit problém
s usinanim (bavme se o dobé
mezi 20 - 22 hodinou). Davejte
B si pozor na to, Zze narocna
fyzicka aktivita provedena
hodinu a méné pred
ulehnutim muze prodlouzit délku usinani. Pokud tedy potfebujete rano
brzy vstavat, radeji si bézte zacvicit v drivejsich hodinach.

= Ale pro takové ,sovy” je vecerni trénink to pravé orechové.

Osobni nazor autorky

Cvicte v tu denni dobu, ktera vam vyhovuje. Kazdy jsme jiny
chronotyp, nékdo ma nejvice energie po probuzeni, nékoho bavi
cvicit po praci a naopak nékdo prosté potrebuje cvicit pred spanim.
Poslouchejte své télo a sami uvidite, ve kterou denni dobu podavate
nejlepsi sportovni vykony. Zddng idedini doba pro cvi¢eni prosté
neexistuje, neexistuje ani zadna denni doba, kdy palite nejvice
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kalorii. Je to prosté jen o vas.
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cvi¢eni po rénu cviceni vecCer kdy cvicit motivace k pohybu ranni rozcvicka
sportovni vykon vhodna doba pro cviceni
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