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Jaké chyby mozna delate, a
tim nedosahujete kyzenych
vysledku
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Jite zdravé, pravidelné se hybete, presto nedosahujete takovych vysledkd, jaké
byste ocekavali? Vite, Ze oblas zhresite nebo vynechate trénink a rikate si, ze
to preci nemuze mit tak velky vliv na vase vykony? Opak mdze byt pravdou.
Jaké mohou byt ,skryté” chyby, které stoji v cesté za vasimi cili?
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Obcas prosté vynechate trénink

Cviceni a to, abyste dosahli svych cild, vyZzaduje konzistentnost a pravidelnost.



Vynechate jednou, pak podruhé a najednou zjistite, ze jste ztratili tfeba tyden
mozného progresu. Cviceni by se mélo stat vasi rutinou tak, jako kdyz si
Cistite zuby. Nepfemyslet nad tim, zda se vam ten den chce jit cvicit, ale brat
to jako automatickou véc. Az se dostanete do toho mddu, mate prvni pilir
Uspéchu spinény.

Nechate se ovlivnit Spatnym vykonem

Jednou se vam trénink
nepovede odjet tak, jak jste
si predstavovali a vase
veskerd motivace je
najednou ta tam? Jste
zvykli, Ze u daného cviku
udélate wurcity pocet
opakovani, nadejde den D,
kdy byste uz méli
progresovat a ono to nejde?
Pak mozZzna nastane ta
situace, ze se na cely trénink vykaslete. Pfesné v tento moment dejte vale
svému egu a prosté zvednéte tolik, kolik zvlddnete a snazte se svij trénink i
tak odmakat naplno. Uvidite, Ze i tyto ,nepovedené” tréninky jsou praveée




cestou k dalSimu progresu.

Cvicite ,,nalehko”

Mate prehled o tom, jakou vahu jste méli na Cince na poslednim tréninku, nebo
vas tato informace moc nezajima a prosté ,néco” zvedate? Ne nadarmo se
vyplati, psat si svij tréninkovy denik. Tzn. zapisovat si jaky den, jaky cvik,
jakou vahu, abyste mohli sledovat a predevsim si adekvatné zvysovat
tréninkovou zatéz, aby dochdazelo k progresivnimu pretizeni.

Jedete stale to stejné dokola

Bez progresivniho pretizeni nebo stimulace svald jinym cvikem se prosté
pokrok nepodari. Télo se rado adaptuje na to, na co je zvyklé. Proto je smyslem
tréninku bud' pfidavat vahy, zaradit jiny cvik, nebo zkracovat pauzy mezi
sériemi. Prosté si se svym télem ,hrajte”. Ale tak, aby to davalo smysl.

Kaslete na regeneraci

Chcete od svého téla porad jen brat a nic mu nevracite? Trapite ho tvrdymi
tréninky a myslite, Ze to bude fungovat, aniz byste mu doprali kvalitni
regeneraci? Slovem regenerace chapeme dostatecny spanek, kvalitni jidlo,
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odpocinek a pokud mozno co nejméneé stresu. V dnesni dobé je tézké se se
stresem nesetkat, ale regeneraci mdzeme ovlivnit alespon drobnostmi ve
formé pravidelné sauny, masaze, odpocinku a spankem.

Jidlo neresite

Jite nekvalitné a
neadekvatné k wvasi
sportovni zatézi a myslite
si, ze to prece ,precvicite”.
Velky omyl. Jidlo je zaklad.
Je to stavebni kamen pro
nase svaly a k tomu, abyste
od svého téla mohli chtit
vice. Je to palivo a zdroj
energie pro vsechny bunky
v téle. Kvalitni strava by se
méla sestavat z komplexnich sacharidd, bilkovin a zdravych tukd, méla by byt
pravidelnd a v dostateCném objemu vzhledem k vasemu cili. Jind bude pro
Clovéka, ktery chce hubnout, budovat svalovou hmotu nebo pro toho, kdo
potfebuje dostatek energie na naroCny trénink napfiklad ve vytrvalostnich
sportech.
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Chcete vsechno hned

Zacit cvicit a o¢ekavat hned vysledky je fenomén mnohych jedincl, ktefi si
mysli, ze budou mésic cvicit a budou mit takové svaly jako néjaky bodybuilder.
Cviceni je dlouhodoby proces, miZeme se bavit o radech nékolika let. At uz z
hlediska estetické stranky, nebo i silové. Cim déle totiz cviite, tim vice vite, Ze
mUzete jit jesté dal a byt lepsi a silngjsi. Cviceni je v jistém smyslu droga. Ale
pokud se uchopi se zdravym rozumem, je to ta nejzdravéjsi droga, jakou znam.

A co si z ¢lanku odnést?

» CviCte pravidelné, nevynechavejte zadny trénink, snazte se brat sport jako
néco automatického, co do vaseho zivota patfi.

= Nehazejte vSechno za hlavu, pokud se vam néco nepovede.

» Dobre jezte, spéte a doprejte si kvalitni odpocinek. Neméjte vycitky, ze
tfeba nekdy stravite den v posteli nebo nicnedéldanim. Neni na tom nic
Spatného, pokud je to po dobre odvedené praci. Télo je chytré, zkuste mu
jen vice naslouchat. Ono vam samo rekne, co potrebuje.
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chyby v pribéhu tréninku efektivni trénink odpocinek pravidelny pohyb
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regenerace po tréninku spanek tréninkovy plan vyvazeny jidelni¢ek zpatky do
formy
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