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Hodina s osobnim trenérem
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Pokud nemate s posilovanim mnoho zkusenosti, mizete vyuzit sluzeb osobniho
trenéra. Co vas na takové hodiné ¢eka?
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Z nasich predchozich ¢lankl uz vite, v ¢em vsem vam muze osobni trenér
pomoci a jak si vybrat toho spravného. Takze hura na hodinu.

Jesté pred cviCenim s vami trenér zkonzultuje plan nadchazejici hodiny a
pripadné jej upravi dle aktudlnich potreb.

Vlastni trénink zacina rozcvicenim

Dobry osobni trenér vam rozhodné nenaordinuje 5 minut jizdy na rotopedu a
odbéhne si povidat na bar. Ale naopak, po prvotnim zahrati s vami protahne
vsechny svalové partie a prfipadné zaradi nékteré specialni rehabilitacni cviky.

Nasleduje hlavni c¢ast cvicebni lekce, ktera se lisi v zavislosti na konkrétnim
tréninkovém programu. Md{zete procvicovat celé télo nebo se v jednom
tréninku zamérite jen na urcité télesné partie. Idealni je kombinace volnych
vah - ¢inek a strojq.

V prubéhu tréninku se vam instruktor
intenzivné vénuje, nastavuje zatéz, dba na



korektni provedeni cviku a techniku dychani.
Motivuje vas k vétsimu poctu opakovani.

Dohlizi také na spravny pitny rezim a celkové optimalni tempo tréninku.

Po posilovaci ¢asti mlze, ale nemusi nasledovat kardio trénink na odbourani
tukd. Doba po posilovani je zvlasté vhodna z toho dlivodu, Ze télo vycerpalo
svalovy glykogen a energii si pfi splnéni urcitych podminek (tepova frekvence,
délka aktivity) bere prevazné z tukd.

Zavérecnou fazi tréninku predstavuje stredink procviéovanych svalu, ktery
je dllezity jak pro elasticitu Slach a svall, tak pro dobrou regeneraci. Zaradit
|ze opét rehabilitacni cviky. Samotny zaveér patri zhodnoceni hodiny a
pfipomenuti planu na pristi trénink.
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