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Jaky je nejlepsi Cas na cviceni? VSe zavisi na vasich preferencich, zivotni stylu a
v neposledni radé na vasem téle. Kdykoli se tedy rozhodnete pohybové aktivité
vénovat opravdu ddsledné a poctivé, je to v poradku. Pfesto ma ranni cviceni
urcité vyhody, které stoji za zvazeni.
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Usetrite cas

Jednou z nejvétsich vyhod, které mlzete ziskat diky brzkému ranniho



probuzeni a naslednému cvicCeni, je, ze vam zbude vice ¢asu po cely den.
Mnoha lidem se totiz stava, ze si cvicCeni sice naplanuji na odpoledni Ci
podvecerni hodinu, ale v pribéhu dne se jim zaplIni kalendar, zdrzi je pracovni
povinnosti a na trénink uz jim jednoduse cas nezbyde. Schvalné, kolikrat vam
uz vase plany vysly nazmar, jen protoze jste po hektickém dni neméli Cas, o
energii ani nemluvé? Ranni cvi€eni je zarukou, ze vam program uz nic
nenarusi. Zkratka si odcvicCite a mate pro dany den ,splnéno”. A veCer pak
budete mit prostor zajit si tfeba na sklenicku s prateli.

Prostor pro planovani
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| Kdyz si svlj trénink

odcvicite rdno, mlzete se
cely zbytek dne plné
soustredit na véci, které
mate v planu. Zkuste se uz
béhem nebo po cviceni
kratce zamyslet nad tim,
jak stravite den. Rannim
cvicenim si ,procistite
hlavu“, coz je skvéla
prilezitost v klidu a s
rozvahou si po tréninku

naplanovat cely den tak, abyste na nic podstatného nezapomnéli.

Lepsi soustredeni a vyssi efektivita

Velkou vyhodou, kterou cvi¢eni ma, je rozproudéni krevniho obéhu a zlepseni
pritoku krve do mozku. Ten diky tomu za¢ne fungovat efektivnéji a umozni
vam lépe se soustredit. To plati o cviceni obecné, nezavisle na denni dobé.
Nicméné pokud budete cviCit ve vecernich hodinach, benefitu lepsSiho
soustredéni a efektivnéjsiho fungovani mozku si dlouho dobu (vzhledem k
blizicimu se spanku) neuzijete. Budete-li cvicit rano, zvysite si



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Zacnete-rano-s-rozcvickou!__s10011x20232.html

pravdépodobnost vyssi produktivity béhem celého dne a snaze
dokondite vice i téch méné zazivnych kazdodennich ukold.

Dobra nalada po cely den

ZlepSete si naladu diky prirozenému prilivu zdravych hormond. Cviceni
podporuje uvoliiovani endorfinu, které vytvareji pocity stésti a euforie.
Cviceni mlze dle nékterych studii dokonce mirnit priznaky deprese a Gzkosti.
Zacnete-li den cvi¢enim, navodite si tim Stastny, pozitivni pocit, ktery bude mit
vliv na vas i vase okoli béhem celého dne. A to za to stoji, nemyslite?

Dosazeni cili a vybudovani navyku

Uspéch a pocit jeho dosazeni vdm pomohou budovat sebed(véru. Neexistuje
mnoho prijemnéjSich pocitd, nez kdyZz dosdhneme né&jakého cile. To plati ve
sportu i v Zivoté. Jednim z takovych cild mUze byt pravé ukotveni dobrych
navyku v podobé ranniho cviéeni. Schvalné to zkuste. Rano se parkrat
probudte o néco drive, zacvicte si a uvidite, ze pfi pfistim rannim probuzeni
budete po tréninku uz témér touzit a tésit se na néj. Rutiny jsou navykové a
dUsledné ranni vstavani spojené se cvicenim je skvély zplsob, jak si takovy
zdravy navyk vybudovat.



Spravneé fungujici metabolismus

Diky tomu, ze den zaclnete cvi¢enim, zaroven nastartujete svuj
metabolismus a priméjete své télo, aby béhem dne vyuzivalo
pFijimanou energii k regeneraci. Cviceni tak miZze zlepsit i klidovou rychlost
metabolismu, diky ¢emuz budete efektivnéji spalovat kalorie v pribéhu celého
dne. LepsSi metabolismus také znamena, ze budete mnohem rychleji spalovat
télesny tuk a navic se vice jidla, které snite, preméni na energii, misto aby se
ulozilo do mist, kde o to nestojime. Tato metabolickd podpora je zvlasté
dllezita brzy rano.

Lepsi spanek
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Dalsi velkou vyhodou,
kterou vam ranni cviceni
prinasi, je lepSi nocni
spanek. Mnoho lidi ma s
usinanim a spankem
problémy. A co se stane,
cvicCite-li v pozdnich
hodinach? Cviceni vas
probudi a stimuluje vasi
mysl. Navic také zvysi vasi
vnitrni teplotu, coz jsou

veci, které vsechny dohromady ztézuji spanek. Cviceni v noci je proto

kontraproduktivni, pokud touzite po kvalitnim noCnim spanku. Je vam pfilis
horko a jste natolik vzhlru, abyste usnuli za kratkou dobu. Ranni cviceni vam

pomUize se témto problémdm Uplné vyhnout.

Ranni cviceni ma bezpocet vyhod, kterych byste méli vyuzit. Ano, neni
jednoduché se k nému ,dokopat”, obzvlast ¢ekd-li vas narocny pracovni den.
Ale vérte, ze z dlouhodobého hlediska, az se z ranniho cviCeni stane rutina,
vam rozhodné prospéje. Nicméné je dllezité také podotknout, Ze pokud toto
opravdu necitite jako cestu pro vas, jakékoli cviceni je lepsSi nez zadné.
Bude tedy naprosto v poradku, pokud si najdete prostor pro néjakou
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pohybovou aktivitu i kdykoli béhem dne.
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