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Fitness centra plna rlznych strojl a s Sirokou nabidkou hodin pohybovych
aktivit jsou urcité fajn. Neni to vSak jedina cesta, jak se dostat do formy. Zkusili
jste nékdy cvicit doma?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Vyhody-a-nevyhody-domaciho-cviceni__s10011x7606.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Vyhody-a-nevyhody-domaciho-cviceni__s10011x7606.html

Nic neni cernobilé

CvicCeni v pohodli domova je urcité lakavé pro mnohé z nas, ne vzdy a ne pro
kazdého se vSak hodi. Zalezi hlavné na vaSich zkusenostech, moznostech a
také povaze.



Uspora ¢asu - Pokud neméte posilovnu zrovna pred Motivace - Pro mnoho lidi je tézké prinutit se cviCit doma

domem, pfi tréninku 3 x tydné mize byt Gspora ¢asu velka. opravdu intenzivné, radéji mezi sériemi poklizi nebo
Uspora penéz - Co si budeme povidat, pri napjatém kontroluji zpravy na Facebooku.
rodinném rozpoctu, je kazda pétistovka dobra. Mési¢ni Technika cviku - Pokud se cvienim zacinate, doma na vas

¢lenstvi v posilovné néco stoji a doprava taky neni zadarmo.  nemuZe dohlédnout trenér, nemizZete se zeptat na radu
Nezavislost - Kdyz cvicite doma, nejste vazani na oteviraci ~ zkuSenéjsich. Tuto nevyhodu lze ¢astec¢né eliminovat diky

hodiny, ani vdm nikdo nevyfoukne ¢inky pred nosem. rtznym tutoridltim, jako jsou publikace a cvi¢ebni DVD.
Soukromi - Ne kazdy se v kolektivu citi dobie. Doma Monotonnost - Doma jste samozrejmé omezeni v tom, co
muzete cvicit zcela sami, plné soustiedéni na své télo a muzete délat. Ve fitness plném stroji a kladek miiZete
pohyby. urcitou partii procvic¢it mnoha cviky a vyhnout se tak nudeé.

Doma to zkratka chce mnohem veétsi kreativitu.

Pokud jiz slusné ovladate techniku cvikd, mate silnou vili a jste spise
samotarsky typ, pak by pro vas cvi¢eni doma mohlo byt to pravé.

Pokud jste zacdatecnik, urcité se radéji nejdriv poradte. Jak fikd osobni
trenérka Veronika S¢ukova: ,Cvi¢eni doma muze byt efektivni tehdy, provadi-li
se spravné. Proto je vhodné navstivit nejprve néjakého odbornika, cvicitele
nebo fyzioterapeuta a probrat s nim zakladni otazky. Je tfeba si ujasnit, které
svaly posilovat a které naopak protahovat. Pri cviCeni postupovat chronologicky
v poradi fazi: zahrati - streCink - posilovani - strecCink. A v neposledni fadée se
musime naucit, jak presné dany cvik provadét a jak pfi ném dychat."

Pro tymové hrace nebude asi domaci cviCeni to pravé a brzy ztrati motivaci:
~Nedostatecna motivace se projevuje zejména v tom, ze se Clovék Setfi. Ze
zkusenosti od svych klientd navic vim, Ze deset minut ,domaciho pohybu’ jim
Casto pripadné jako celd hodina. Jinymi slovy - Cas plyne zdanlivé pomaleji,
oproti tomu, cvici-li se s nékym. A to mdze pUsobit znacné demotivacné. Urcité



plati, ze ,vlekld’ fyzicka aktivita prestava byt drive ¢i pozdéji zdrojem potéseni
a zabavy," vysvétluje dale Veronika S¢ukova.

Cviceni doma a v posilovné ale viibec nemusite stavét proti sobé a mlzete z
obou ziskat to nejlepsi. Nic vam nebrani 2 x tydné usetfit Cas a dat si do téla
doma a 1x v tydnu jit pro zménu s kamaradkou poradné provétrat stroje v
posilovné.

Co vse Ize doma délat?

Pokud to s cvicenim doma myslite vazné, pak se vam urcité vyplati poridit si
dvé, nejlépe nakladaci, jednorucni €inky a zavazi, gumovy expander
a fithess mic.



Pokud pro vas nejsou problém finance, pak Ize dle Veroniky S¢ukové doporudit
také néktery z kardio strojl: ,,Oceni ho ale predevsim ti, kteri potrebuji snizit
hmotnost a zvysit kondici. Jako nejefektivnéjsi I1ze doporucit bud bézecky pas,
ktery je vsak financné pomérné narocny, nebo néktery z crossovych trenazérd.
Obecné tedy takovy, na némz se kromé nohou zapoji i ruce, tedy v podstaté
celé télo."

Doma mUzete velmi dobie provozovat Uc¢inné pohybové aktivity, jako jsou:

* Pilates - vyborné cviceni pro silny stred téla.

» Kalanetika - pomaha ucinné zpevnit a zformovat postavu, jejim principem je ¢asté
opakovani pohybt s malym rozsahem.

* Powerjoga - cviceni, které vychazi z klasické jogy, prebira z ni vétSinu pozic a zahrnuje
také streCink a posileni svald.

* Posilovani s vlastni vahou a jednoruckami - staré dobré cviky jako kliky, drepy,
vypady nebo zkracovacky stale funguji. Pridate-li k tomu jesté cviky s jednoruckami
procvicite dobre celé télo. K mnoha cvikim mizete vyuzit i fitness mic a zapojit tak vice i
stabilizaCni svaly.

* Jizda na rotopedu ci cyklotrenazeru - za nepriznivého pocasi idedlni aktivita pro
kardiovaskularni kondici stejné jako pro trénink svalli na nohach.

Jak jiz jednou zaznélo, pokud jste Uplni zacatecnici, méli byste se nejprve
poradit s [ékarem nebo konzultovat s osobnim trenérem. Urcité se vam také
vyplati investovat do cvi€éebniho DVD anebo se rozhlédnéte po internetu.

Vynikajicim zdrojem je YouTube, kde naleznete celou radu programl pro
domaci cviceni, ¢asto vcetné podrobného vysvétleni techniky cvikl. Zkuste si



napriklad zadat do vyhledavani ,cviceni doma“ anebo, pokud si chcete
zaroven procvicit anglic¢tinu, hledejte fraze jako ,home workouts” ,home
workout routines” ¢i ,home exercise”.
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