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Zahrnte do svého planu
silovy trénink, prospéje vam
v kazdem veku
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Pravidelny silovy trénink mUze byt vasemu télu prospésny, a to nejen v mladi.
Posilovani vSak neni jen o tom, abyste dobre vypadali nebo zlepsili svUj
sportovni vykon. S pfibyvajicim vékem zacCiname prirozené ztracet svalovou
hmotu a snizuje se také hustota nasSich kosti.
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Silovy trénink vytvari ve svalech mikrotrhliny, které se opravuji a posiluji.
Podobny proces probiha i v kostech, které se po zkousce odolnosti posiluji
vapnikem. Nize prinasime vyhody silového cvicCeni, které vam mohou pomoci s
rozhodovanim, zda se do tréninku poustét.



Lepsi rovnovaha, stabilita a schopnost
vykonavat kazdodenni ¢innosti

KdyzZ jsou vase svaly silné a pruzné, je mnohem snazsi udrzet pri pohybu
rovnovéahu. Cim stabiln&jsi budete, tim bezpe¢néji se budete pohybovat béhem
vsednich Cinnosti a také béhem sportu. Bude pro vas jednodussi vyndat nakup
z auta, zvednout déti nebo sundat baliCek z horni police skrifky.

Zvysené spalovani kalorii

,Silovy trénink zvysuje rychlost metabolismu, takze béhem dne
spalite vice kalorii. To vyznamné pomaha pri dlouhodobém snizovani
hmotnosti a udrzovani optimalni télesné stavby. Vase pohybova
rutina by méla zahrnovat silovy trénink, pri kterém pouZzivate
pomducky, jako jsou Cinky nebo posilovaci gumy, prfipadné vlastni
vahu téla,” radi fitness trenérka Samantha Clayton.
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Tajemstvi uspésného posilovani

Zacit s novym rezimem muze byt naro¢né, zejména pokud nejste zrovna
sportovné zalozeny cClovek, ale nezoufejte! Vase télo si na trénink rychle
zvykne a vy si vytvorite navyk, ktery vam vydrzi do konce zivota.

Neustale vyhledavejte nové vyzvy

_ * Pokud chcete, aby bylo
silové cviceni efektivni, je
dllezity postupny pokrok.
Nedélejte stale dokola to
samé, protoze tim
nedosahnete vysnénych
vysledkd. Pokud budete
béhem kazdého tréninku
zvedat stejny odpor a délat
stejny pocCet opakovani, nic se nezmeéni. V urcitém okamziku se musite pokusit
bud provést vice opakovani, nebo pouzit vétsi odpor.
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Pracujte tvrdé a nezapomente cviceni
vyvazovat
Jako odpor pouzivejte vahu vlastniho téla nebo vyuzijte Cinky, pricemz silovy

trénink zaradte pravidelné trikrat az Ctyrikrat tydné. Provadeéjte cviky jak na
horni, tak i dolni ¢ast téla, abyste si udrzeli dobrou svalovou rovnovahu.

Dbejte na odpocinkové dny a najdéte si
partdaka do fitka

Alespon jeden nebo dva dny v tydnu odpocivejte, protoze kdyz se pretrénujete,
ohrozujete svou schopnost regenerace a vas vykon se mlze zacit zhorSovat.
Zvazte také moznost prizvat si kamarada nebo Clena rodiny a rozhodnéte se,
jaky bude vas zplsob odménovani.

LAbyste dosahli vysnénych vysledkd, zarazeni posilovacich cviki do
vaseho cvic¢ebniho programu nemusi byt slozité. Klicem k
dlouhodobému uspéchu je predevsim dislednost a trpélivost. Dejte
¢as tomu, aby se vysledky objevily. Rist svalové hmoty a ndrust sily
vyZaduje cas,” dodava trenérka.
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