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aneb Jak spravneé zacit
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Laka vas cviCeni ve fitness centru, nicméné nevite, jak zacit? Bojujete se
studem nebo pocatecni nejistotou z neznamého prostredi? Spolu s fitness
trenérem Jifim Wagnerem jsme dali dohromady uzitecné informace, které vas
zbavi obav i mylnych predstav, ale také praktické tipy, diky nimz se ve fitness
rychle zorientujete.
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Mozna jste i vy uz nékolikrat zvazovali, ze se vydate do fitness centra, ale stale
jste ten rozhodujici krok neucinili. A je to Skoda. Protoze cvieni ve fitness
centru vam mdze prinést celou radu velmi dllezitych benefitd, at uz
zdravotnich, vykonnostnich (sportovnich), psychologickych anebo socialnich.



Pojdme si je postupné vsechny podrobnéji rozvést.
Zdravotni benefity

,Fitness centra uz ddvno nejsou vysadou pouze kulturistd. Pravdou
je, Ze Castymi ndvstévniky jsou i lidé, kteri fesi svij zdravotni stav
zplsobeny obezitou, trazem nebo nadmérnym pretizenim, véetné
mladych sportovci. Napriklad seniorim mdzZe silovy trénink pomoci v
boji proti osteoporéze (fidnuti kosti), zatimco na opacném konci
spektra jsou déti a mladistvi, kterym muZe tento typ tréninku pomoci
odstranit vadné drzeni téla, jako je napfiklad skolidzu,” uvedl Jifi
Wagner majitel, trenér, vyzivovy poradce a masér fitness centra Body
Care.

Vykonnostni (sportovni) benefity

Nemusi se vzdy jednat o podavani nadlidskych vykond. Ostatné vykonnostni
slozka je pro kazdého z nas jina.

»Pro jednoho to miZe byt probéhnuti cilovou pdskou a pro druhého



aktivni hry se svym vnukem, celodenni vylet s batohem na zadech
nebo zdolani 5. patra, kdyz nejede vytah. Cvieni ve fitness centru

“"

mize byt skvélou pripravou na vSechny tyto bézné Zivotni situace,
dodava Jifi Wagner.

Psychologické benefity
Je prokazano, ze cviceni N

uvoliuje mimo jiné

endorfiny (hormony

Stésti), které pozitivné

ovlivhuji nasi naladu, '
pomahaji sniiovat‘
uroven stresu a uzkosti. @i
Pravidelna fyzicka aktivita
tedy mize slouzit jako
efektivni zplsob, jak se
zbavit napéti, negativnich
emoci a prispet k celkové psychické pohode.




Socialni benefity

Ve fitness centru budete potkavat lidi se stejnymi zajmy a podobnymi zivotnimi
prioritami, a dokonce zde mlZete navazat nova pratelstvi. Spole¢né si pak
mUzete planovat dalsi sportovni aktivity. Tento aspekt je zejména pro lidi, kteri
pracuji z domova nebo jsou v seniorském véku, velmi ddlezity k dosazeni vétsi
spokojenosti.

Pét ¢astych mytu spojenych s fithess centry

1. Navstevnici jsou prevazné kulturisté
Situace se vyrazné zménila, coz doklada skutecnost, ze cvi¢eni v posilovné je
hojné vyuzivano i ve zdravotnickych zafizenich a fyzioterapii.

,Fitness centra se rovnéz objevuji i v korporatnim prostredi, kde jsou
do jejich vzniku investovany nemalé castky, coZz potvrzuje fada
benefiti samotného cviceni. Do fitness center tedy ¢asto sméruji lidé
se zdravotnimi problémy spojenymi s pohybovym aparatem, ale
samozrejmé i jedinci, ktefi cili na redukci tuku nebo naopak na
zvyseni svalové hmoty. Avsak zavodni kulturisté zde tvori pouze
marginalni ¢ast navstévnikl. Nicméné zaleZi na sprdvném vybéru



konkrétniho zarizeni, “ rika trenér.

2. Fitness centra jsou urcena prevazné pro mladé

Dalsi velmi casty mytus. 4 N )
Fitness centra jsou >
navstévovana vsSemi
vekovymi kategoriemi, od
déti po seniory. Kazda
vékova skupina méa svdij
specificky, mnohdy velmi
odlisny styl tréninku a
rovnéz cile, kterych se snazi
dosahnout.

3. Cvici se zde pouze na strojich nebo s tézkou vahou

Zrejmé budete prekvapeni, ale mozna si par tréninkd pockate, nez vam
zkuseny trenér zaradi do tréninkového planu cviky na posilovacich strojich. A to
v zavislosti na stavu vaseho téla, nevhodnych pohybovych stereotypech,
vnimavosti jednotlivych svalovych partii a vasich zkuSenostech s pohybovymi
aktivitami. Ale to neznamenad, ze se budete na prvnich trénincich pouze



protahovat na karimatce. Bude vas pravdépodobné cekat cilend prlprava,
napf. ve formeé cviceni s lehkym odporem - at uz s pomoci cvicebni gumy, SM
systému, prfipadné se zavésnym systémem TRX nebo s postupné navysujici
zatézi ve formé cinek, kettlebellu ¢i s fadou dalsich cvicebnich pomuicek. A
pravdépodobné zjistite, Ze i bez posilovacich strojd mdze byt cvi¢eni velmi
ucinné a efektivni, protoZze za¢nete vnimat a aktivovat svaly, které bézné
nezapojujete.

4. K dosazeni vysledku je nutné ve fitku travit
mnoho c¢asu

Naopak, pfiliS dlouhy trénink je mnohdy velmi kontraproduktivni. Ve
skutecCnosti kratky a dobre cileny trénink je mnohem efektivnéjsi a prinasi
vyznamné vysledky. Ddlezité je dodrzovat pravidelnost, dale pak vhodné
zvoleny tréninkovy plan, ale predevsim spravnou techniku provedeni
jednotlivych cvikl. Nicméné, aby bylo cviceni G¢inné a vedlo k dosazeni vaseho
cile, je nutné chodit do fitness centra dvakrat az trikrat tydné s casovou
dotaci 60 minut. Opét bude zalezet na zvoleném cili a dalSich aktivitach,
které provozujete.

5. Budu stredem pozornosti

Ve vétsiné pripadl tomu tak neni. Kazdy se soustredi na svij trénink a snazi se
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ho odcvicit s maximalnim nasazenim. Pozornost je zamérena na spravnou
techniku, dychani a také na pocet opakovani a kontrolu vymezeného Casu na
odpocinek mezi jednotlivymi sériemi. Udrzet si toto vSechno pod kontrolou neni
jednoduché, a proto neni mnoho prostoru na monitorovani ostatnich osob. Ano,
oblas mlzete zaznamenat néci pohled, ale vérte, Zze kazdy zde resi
pfedevsim svij vlastni cil. Soustfedte se i vy na ten svlj a snazte se
maximalné vyuzit investovanych penéz i Casu, ktery zde stravite.

A jak tedy spravne zacit?

Nejprve je nutné si stanovit cil, abyste méli jasno, ceho chcete
pravidelnym cvicenim dosahnout. Poté je dllezité si najit fitness centrum,
které bude pro vas vzdalenostné prijatelné, sympatické a predevsim co nejvice
odpovidajici vasemu cili. Pokud pozZadujete komplexni pristup, zejména k reseni
zdravotnich nebo jinych problém, je dllezité tyhle faktory zohlednit jiz pfi
samotném vybéru fitness centra. Komplexné zamérené centrum mize mimo
jiné nabizet dalsi sluzby, jako jsou masaze, fyzioterapie, diagnostika slozeni
téla a mnohé dalsi. Pri vybéru vam mohou napoveédét i informace, kterymi se
dané zafizeni prezentuje na svych webovych strankach.



Jakmile budete s vybérem
hotovi, je vhodné
absolvovat jedno vstupni
cviCeni na vyzkousSeni. Nez
vSak k nému pristoupite,
seznamte se nejprve s
pravidly daného zafrizeni,
abyste predesli problémim
nebo trapnostem, jako je
absence rucniku, prezlvek
nebo neprovedena
registrace.

d

Pokud vase prvni navstéva splnila vase ocekavani, mizeme pokrocit dal. Hned
na zaCatku vyhledejte pomoc trenéra, se kterym absolvujete spolecné
tréninky. Mdze se jednat o kratkodobou nebo dlouhodobou spolupraci, opét to
zalezi na vas. Ale tuto prvotni investici rozhodné nepodcente. Trenér vam
pomuze zvolit vhodné cviky a vytvori pro vas komplexni plan pfimo na

miru.

,Cviceni ve fitness centru je urcité velkou vyzvou, ale nenechte se
odradit zbytecnymi predsudky. Je zcela pfirozené, Zze prvni den
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budete pini obav a nervozity, stejné jako pri prvnim dni ve skole. Ale
nebojte se, po seznameni se s timto prostredim nervozita vymizi a
nakonec se budete do tohoto prostredi tésit. OdloZite starosti a
zacnete si uzivat ¢as vymezeny pouze pro vas,” uvadi zavérem uvadi
Jifi Wagner.
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