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ODLOUCENI V DOBE COVIDOVE

Odlouéeni od kolektivu a naruseni tréninkové rutiny vede po dlouhé dobé ke ztrdté vykonnosti a vile ke cviceni.
Opoijeni ze zdpoleni a vybiti stresu pomoci pohybu je v této dobé zcela v troskdch a kazdy z nés hleda jiny
zpUsob, jak z této situace ven. Alternativou je pfejiddni, piti alkoholu nebo hrani PC her. Krdtkodobé Ize takto stresu
odolévat, ale md to bohuzZel neblahé ndsledky na nasem téle. Tloustneme, boli nds zadda od neustdlého sezeni u PC
a jsme podrdzdéni, aspon v mém pripadé.

Za svuj Zivot jsme si my sportovci vypéstovali ndvyk na endorfin. Endorfin byvé také nazyvdn jako hormon §tésti,
protoZe se uvoliiuje do mozku a zpUsobuje dobrou ndladu, pocity stésti, tlumi bolest, ovliviiuje vydej nékterych
hormond, vyplavuje se pfi stresu a svalové z&tézi. A to ndm chybi ... .

Proto necekej na zdzrak a zacni saém u sebe. Neboj se zapojit rodice, sourozence,

kamarada, protoze ve dvou se to lépe tdhne. :-)

NEHLEDEJ SLOZITOSTI, ZACNI JEDNODUSE

1. Evidence

Neboj si evidovat své vysledky cviéeni. Nestyd' se, Ze mas vice kilo, ¢i vice centimentrd v pase. Tvoje vile je hnacim
motorem vieho byti svéta. Bude-li tvd mysl pevnd a vytrvald, dosdhnes svého cile. Zaéni jednoduse a vytrvej. Sém
poznds, Ze tvé télo se zlepsuje. V tomto pripadé je tvlj nejvétsi nepfitel tvd lenost.

V pfiloze 2021 _cviceni_xslx nalezne$ jednoduchou tabulku, Zvolil jsem UpIné zdkladni cviky: kliky, lehsedy
a dfepy. Ddle si eviduj hmotnost a miry tvého téla. Neni dilezité, kolik kdo vdazi, ale jak vypadd a jak se citi.
Miry svych partii budou samoziejmé nejvice fesit divky, ale i chlapci by méli védét, zda jim ndhodou nékde néco
nepretékd :-).

Data v tabulce jsou napojena na graf, ktery ti zndzorni, zda se zlepsujes &i nikoliv. Zaénes-li poctivé cvicit je mozné,
Ze krdtkodobé vzroste tvoje hmotnost. Ano je to mozné, protoze tuky jsou leh&i nez svaly. Neustdvej ve cviéeni. Pro
rychlejsi redukci vahy mizes zvolit taktiku posilovdni s mensim odporem, ale vice opakovdni a pfidat vice aerobniho
cviéeni. Aerobni cvi¢eni je takovd aktivita, kdy prdce svald a metabolické procesy probihaiji za pfitomnosti kysliku.
Je to aktivita provadénd stfedni intenzitou po delsi ¢as se zvySenou tepovou frekvenci. Béhem aerobniho cviceni
dochdzi ve vétsi mife ke spalovdéni tukl, coz se hodi predevsim pro hubnuti. (Jednd se o cviéeni jejichz délka je
aspon 1 hodina a provadis ji tak, Ze to udychds :-).

2. Posilovani s vlastnim télem

Béhem tydne posiluj min. 3x tydné. Pro zaédtek si napldnuj optimdlni cviéeni pondéli - stfeda - patek. Volny den
bude tvé télo regenerovat, pripadné vloz do ni aerobni cviéeni s max. stfredni zAatézi (chdze, volny béh, kolo) v délce
trvani 1 - 1,5 hodiny.

Kazdé posilovdani zadinej zahfatim cca 10 minut (béh, rotoped, $vihadlo, tandoku rensu - techniky judo bez soupefe).
Pokud ti to moznosti neumozriuji, klidné tuto féazi nahrad’ rychlo chizi a pak se vrat domd. Ndasledné se rozcvié nebo
protdhni partie, které budes posilovat (j& si radé&ji protahuji celé télo, jiz nejsem nejmladsi). Pfi dynamické strecinku
provadéj 10 opakovdni nebo v pozici protazeni vytrvej 10 sekund.

No, az se budes citit pfipraven, tak vzhiru do toho.




2.1 Pyramida
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Nejjednodussi zpusob jak zadit. Zaéni &islem napf. 7. Proved’ 7 klikd, 7 lehsedd a 7 dfepd, nasledné 6 klikd, 6

lehsedU a 6 diepl a pokracuj az k nule. Kazdy dalsi tyden si muZete zvysit poédtecni Eislo.

Pokud se ti to zd& mdlo, mdZes si napf. udélat pyramidu, Ze pojedes od 10 opakovdni k 5. Pro zdatnéjsi pak

doporucuji od 15 k 10 atd. Samoziejmé si mozes pridavat dalsi cvicky nebo zménit systém z pohddky do pohdadky,

tj. napf. zaénes na 5 a zvysujes k 10 opakovdni a pak ndsledné jdes zpét dold k 5.

2.2 Spravné provedeni klikd

Nejvice samoziejmé pf¥i kliku pracuje velky prsni
sval, trojhlavy sval pazni a potom predni cdst
deltového svalu. Navic se ale zapojuji dalsi svaly,
které pracuji synergicky, nebo stabilizuji oblast
pdnve, patere, i ramen. TakZe kromé zminénych
svald dostévaiji zabrat i bfisni svaly, Siroky zddovy
sval, trapéz, vzpfimovade patefe, bederni sval, a
dalsi.

Zdakladni umisténi dlani pfi standardnim
provedeni je zhruba na S§ifi ramen, prsty od
sebe, prostiednicky na rukou sméfuji dopfedu,
prsty jsou od sebe, vdha téla je rovhomérné

rozlozend na celé dlani a prstech.

Dlané jsou u klasického kliku zhruba na Sifku
ramen a pod rameny (samoziejmé jsou i druhy
klikd, kdy budou ruce zcela jinde, éimz budete
zatézovat odlisné svalové partie)

Hlava v prodlouzeni trupu, brada zatazend,
pohled sméfuje cca 20 cm pred spojnici dlani.

Soustied'te se na podsazeny zadek — Zadné
prohybdni se nahoru ani dolb. Méjte zpevnéné
bficho. Neboj se klidné zaéit damskym klikem.

SPATNE
PROVEDENI
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2.3 Spravné provedeni leh-sedu

Cviceni sedt a lehd je rychly zplsob, jok ziskat
siln&jSi bfisni svaly. Zac¢néte od zdkladd a az
zesilite, vyzkousejte rizné modifikace zdkladniho
cviceni sedi-lehd.

V zdkladni pozici, kdy lezZi§ na podloZzce tla¢
bedra dold a mirné odlep lopatky od zemé. Ruce
méj zahlavou nebo prekfizené na hrudi. Hlavni
cvik provédi tvoje bfisni svalstvo, a proto tvoje
zdda by neméla byt pfilis ohnutd. Tim je trdpis a
neposilujes.

Existuje mnoho dalSich variant leh-sedd nebo
posilovacich cvikd na bficho.

Na co si dat pozor v sed0 lehd?

o Dulezité je spravné dychdni. Nahoru vydech
(pusou), dolb nddech (nosem).

o  Cvik délej pomalu. Splasené nekmitej. Necvié
na rychlost!

o Chodidla méj stdle celou plochou na zemi.
Nezvedej je.

e Necvi¢ Svihem, ale tahem.

e Zatnuté bricho (pupek) tlaé smérem do patere.

e Hlavu méj po celou dobu v prodlouzeni
patefe. Bradu netlaé k hrudniku.

e Ramena netla¢ prfed sebe ani nahoru.
Nezabaluj se!

e Zvol si obtiznost, kterou udélas technicky
sprdavné.




2.4 Spravné provedeni diepy

Pfi dokonale zvladnutém dfepu se musi§ dostat
ze stoje do polohy, kdy mds stehna rovnobézné s
podlozkou. Ale pozor, nechtéj toho dosdhnout za
cenu, ze cvik provedes $patné. Zdkladni chybou je
zvedat se na $pi¢ky — chodidla musi zistat celd na
zemi! KdyzZ to nejde, radsi podfepni jen trochu a
plosky drzte na podlozZce.

Pohyb vychdzi z ky¢li, hyzdi a kolenou, patef drz
rovné. Neprovddéj diep $vihem, ale pomalou
praci svald.

Pravidelné a hluboce dychej — s nddechem jdi do
drfepu, s vydechem se zvede;.
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