mix motivacia

VYMENTE CINKY
ZA VLASTNU VAHU
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andémia zavrela dvere do posiliovni
P a Sportovych hal, no pohyb vonku prinasa

popri zlepSeni nasho fyzického a duSev-
ného zdravia hned dalsie dva benefity — Cers-
tvy vzduch a v dne$nej dobe dokonca aj vyrazne
nizsie riziko ndkazy ako v klasickej posilniovni.
A dokonca je zadarmo. Samozrejme, ak ste dlhé
tyzdne zatvoreni doma, so stuhnutym krkom ¢i
chrbticou a vas pohyb je minimalny, dajte si po-
zor na jedno z najvacsich rizik - vlastné naor-
dinovanie zataze, ktoré moze byt pre vas este
horsie. Hoci na mnohych miestach uz najdete aj
kvalitné workoutové zariadenia, kde sa d& pre-
cvic¢it’ naozaj celé telo, ako upozornuju odbor-
nici, aj to mé svoje pravidla. , Niektoré work-
outové prvky su urcené primérne na cvicenie
s vlastnou vahou tela, ale v mestach pribudaju aj
rieSenia, ktoré plnohodnotne nahradia klasicku
posilnoviiu,“ spresiiuje Miloslav Jurik zo spo-
lo¢nosti Studio-21 plus. Tu st rady, ako na to:
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Posilfiovne su sice zavreté, no
stuhnuté telo z home officu viete
rozhybat aj vonku.

TEXT: VERONIKA WIENEROVA

STANOVTE SI CIEL

Ci uz cheete spevnit’ telo a & niektord z jeho
Casti, pripadne nabrat’ celkovo kondiciu alebo
zhodit’ aj kilogramy navyse, ¢i len cvicit’ pre ra-
dost’ a odburat pracovny stres, stanovte si ciel.
Je to aj doblezity motivacny prvok, preto by ne-
mal byt nerealisticky. Pokojne si vaSe zlepSova-
nie rozdel'te po mesiacoch na cely rok, kol' ko cvi-
kov na ktorom naradi, pripadne za aky ¢as budete
schopni spravit. ,,Je dobré si za¢at’ pisat’ trénin-
govy dennik. Rozvrhnuat sitréningovy plan a sle-
dovat’ progres po jednotlivych tréningovych cyk-
loch. Jeden cyklus méze byt napriklad 1 tyzden
a v dalsom tyzdni si pridate o jedno-dve opako-
vania viac ako v predoslom. Pripadne ak to fitnes
zariadenie umoziuje, pridate zavazie, alebo zvy-
Site ndroénost’ inym spésobom. Jeden tréningovy
plan je vhodné dodrziavat’ 6 — 8 tyzdrov a nasled-
ne tento plan zmenit, aby telo nezacalo stagno-
vat,“ odporuéa dlhoroc¢ny Sportovec Juraj Jurik.
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CVICTE PRAVIDELNE

Uz na zaciatku si stanovte, kol kokrat do tyz-
dnia a v akom ¢ase sa budete venovat cviéeniu
a z tohto nepol'avte. Samozrejme, tak ako si bu-
dete postupne pridavat zataz, bude sa aj vase
cvicenie ¢asovo predlzovat, no je potrebné, aby
ste si vzdy pocas dia na cvic¢enie na$li ¢as. Inak
sa stane, ze prednost’ dostanu iné ¢innosti. Ne-
zabudajte, cvicenie a celkovo fyzicky pohyb maju
nedozerné mnozstvo benefitov. Zvysuju imuni-
tu, ¢o je prave pocas pandémie ddlezité. Formuju
postavu a pomahaju regulovat’ hmotnost’, nabe-
rat’ svaly a zvySovat fyzickd kondiciu. St uéin-
nym prostriedkom na roézne chronické ochorenia
chrbtice a pohybového aparatu. Rovnako poma-
haju minimalizovat kardiovaskularne ochore-
nia, znizovat’ krvny tlak, regulovat krvny cukor
a je tiez vedecky dokazané, ze cvicenie a fyzicky
pohyb zlepsuju kvalitu spanku, psychickd poho-
du, odburavaju stres a emoc¢né napétie. Pri pre-
krveni a okysli¢ovani organizmu sa vyplavuja
endorfiny, tzv. hormény S$t'astia, ktoré motivu-
ju Sedé bunky k vykonnosti. ZlepSuje sa paméat’
a koncentracia. Cvi¢it' mozete sami, no rovnako
aj s priatelmi. Prave vzijomné podpora ¢asto
poméha pri dodrziavani pravidelnosti cvi¢enia.

VZDY ,,NASTARTUJTE*
SVALY

Pred kazdym cviéenim si treba najst’ ¢as na roz-
cvi¢ku na zahriatie svalov. Vyhnete sa tak ne-
prijemnym zraneniam pri cviéeni, ako natrhnu-
tia svalov ¢irézne mikrourazy chrbtice, hornych
i dolnych koncatin a podobne. Stac¢i aj 10- az
15-minutova rozcvictka, zahrejte vSak vSet-
ky svaly. Podobne po skonéeni cvicenia je ne-
vyhnutny dokladny stre¢ing, ktorym si jednak
uvol'nite napaté svaly a cvikmi s protitahom za-
bréanite skrateniu Sliach. Vystrecovat treba vSet-
ky naméhané svaly. ,,Osobne dlhé roky pouzi-
vam pred a po tréningu skdkanie so Svihadlom.
Pat’ intenzivnych mintit so §vihadlom nahradi

desat’ minut rekrea¢ného behu a rozohreje vset-
ky svaly tela pred §portovym vykonom. Na kon-
citréningu sta¢inizsia intenzita skdkania a tiez
len 3 — 4 minuty + stre¢ing,” dodava Juraj Jurik.

CVICTE BEZPECNE

Skontrolujte vSak aj kvalitu prevedenia za-
riadenia. ,, Existuje, samozrejme, viacero doda-
vatelov, niektori sa orientuju priméarne na nizku
cenu, ini na kvalitu a dizajn aj funk¢énost. Tomu
zodpoveda aj stav tychto zariadeni po par rokoch
—niektoré slizia bez problémov, iné za¢inaju hr-
dzaviet’ a su aj také, ktoré hned po namontova-
ni vo verejnom priestore nespliiaju ani zakladné
poziadavky na cvi¢ebné funkcie a sd len nepo-
darenou képiou origindlnych kvalitnych zaria-
deni. Tiez zavisi od priebeznej udrzby a kontroly
zo strany prevadzkovatela, ¢i plnia stale svoju
funkeciu a st bezpeéné,”“ upozornuje Miloslav Ju-
rik. NajcéastejSim prehreskom je, Ze pri cvicia-
cich prvkoch ¢asto chyba najmé povrch tlmiaci
péd, resp. zvoleny povrch nie je vhodny, napr.
makky Strk ¢i piesok. ,,Neumoznuje tak z dovo-
du chybajicej pevnej opory noéh naplno vyuzit
vSetky funkcie zariadenia — napriklad vyskok
na hrazdu,” dodava. Obozretny treba byt aj vte-
dy, ak sa konStrukcia kyva alebo st na nej hrdza-
vé Casti. ,Rovnako, pokial ide o vysSiu zostavu
sréznymi hrazdami a chyba povrch tlmiaci pad,
treba opat’ zvysit pozornost,“ podotyka Milo-
slav Jurik. K bezpec¢nosti patri aj spravne oble-
¢enie a najmé vhodné obuv.
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SPRAVNA TECHNIKA JE
ZAKLAD

Pri kazdom cvic¢eni dodrzujte spravnu techni-
ku cvicenia, len tak prinesie maximalny efekt.
,Na kvalitnych workoutovych zostavach byva aj
navod na pouzitie jednotlivych prvkov,“ konsta-
tuje Miloslav Jurik. Pri cviceni je vsak doélezité
aj spravne drzanie tela, spravne dychanie a do-
drziavanie tempa. V pripade, Ze ste za¢iato¢nik,
je lepSie sa opytat’ skuseného workoutistu, pri-
padne trénera, pretoze nespravnym zat'azenim
tela cvikmi, najmé krénej a driekovej chrbtice,
si mozete privodit’ zranenie. Podobne zdkladom
uspechu je spravna technika dychania, aby sa
telo aj po zvySovani zat'aze dékladne okyslico-
valo. Pocuvajte telo a necvi¢te cez bolest. D1-
hodobé zlé cvicenie mdze viest ku chronickym
zraneniam. Urc¢it4 bolest’ svalov je ziaduca, ale
pozor na bolesti v kiboch a §fachach. Tie nazna-
¢uju nespravnu techniku. Tak isto asymetric-
ké pocity vypovedaju o nesimernom zat'azovani
jednotlivych svalovych partii.

PRIDAVAJTE POSTUPNE

Vzdy je aj dobré, ak su prvky ¢i cvicebné zo-
stavy zamerané na roznu fyzickud kondiciu a in-
tenzitu cvicenia s ohladom na vek a mobilitu.
Optimalna je kombinacia prvkov, ktoré vedia
vyuzit zaciatoénici s prvkami uréenymi skér
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zdatnym Sportovcom. Ak ste novacik, nesnaz-
te sa hned ,0slnit’“ a za tyzden nabrat svalovu
hmotu. Fyzicku zat'az pridavajte postupne. ,, My
sme napriklad mali veI'mi dobré odozvy od pro-
fesiondlnych trénerov na kruhovu posiliioviiu
Sportpoint od holandského vyrobcu Denfit, kto-
r4 plnohodnotne nahradi klasicku ,,¢inkaren“.
Podl'a vyjadreni viacerych z nich sa eSte s lepSim
rieSenim uréenym pre verejny priestor — na cvi-
Cenie vonku nestretli,” hovori Miloslav Jurik.

NEZABUDNITE NA PITNY
REZIM

Pri fyzickej ndmahe telo vyda nielen energiu,
ale aj pot, a to i vonku. Pitny rezim je preto vel-
mi délezity. Pri fyzicky namahavom cvic¢eni
by ¢lovek mal denne vypit cca 2 — 3 litre teku-
tin. Idedlnym napojom je pramenitd voda, ¢aj,
v mensej miere mineralky. Tekutiny nezabudnite
v tele dopliat’ aj poéas cviéenia, aby ste obme-
dzili tvorbu kf¢ov. Obdobne sice nie je vhodné
pred cvicenim jest’ tazké jedla, no necviéte ani
na prazdny zaludok. Jest' sa odporiuca dve hodi-
ny pred cviéenim. Ak si chcete formovat’ svaly,
30 — 60 minut po cvi¢eni si dajte Tahké jedlo bo-
haté na bielkoviny, napriklad tvaroh. B
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