Cviceni v posilovne
10 rad pro zac¢atec¢niky ve fitku

1. Udélejte z fitka zvyk, protoze jen za vytrvalou a poctivou praci mizeme
najit vysledky

Je sice hezké, Ze si obCas zajdete do fitness
centra. Ale abyste z toho dokazali vytézit
maximum, musite si z navstévy fitka udélat
zvyk a pravidelnou aktivitu. Kdyz budete
chodit cvidit "sem tam", nemuzete oCekavat,
Ze se to na vasi postavé néjak odrazi. Prvni
vysledky mulzete oCekavat zhruba po mésici
cvi€eni, kdy budete silové cvicit 3-4x do tydne.
To je minimalné 12 tréninkd, které musi mit ve
vasem mesic¢nim planu svoje pevné misto.

2. Nekopirujte detailné spatnou techniku
cviku a uz viibec ne s nepfrimérenou zatézi
NejCastéjSi metodou, jak se naucit cviCit, je napodobovani slusné vypadajicich
borcl v gymu nebo videi z YouTube. Bohuzel velmi ¢asto se kvuli tomu nejen
zacatecCnici dostanou na tenkou hranici mezi zvedanim tézkého bfemene a
korektnim zvladnutim techniky. Dokonce se da fict, Ze pokud budete nékoho
kopirovat, velmi pravdépodobné to bude délat i on Spatné. Ba co vice, pokud
se budete snaZit vzepfit stejné tézké bfemeno, s dobrou technikou se vam to
nemuze poveést.

3. V tréninku se soustred'te na komplexni pohyby a drceni bicaku nechte
jinym

Pokud jste si jiz prosli stadiem zacCateCnika, zapracovali jste na zpevnéni
stfedu téla a rozpohybovali ostatni svalové partie, mizete, a dokonce byste
méli prestoupit k tréninku komplexnich - vicekloubovych cviki. Ty pro
vas (jakozto zaCateCniky) budou mit nejvétsi uzitek pfi rozvoji svalové hmoty a
samotného nacviku zakladnich pohybt v posilovné.

4. Vybudujte si silny stred téla, jen tak se mizete dopracovat ke zdravé a
funkéni postave

Pfi cviCeni se zatézi je pro vas primarni, abyste drzeli pevnou posturu. K tomu
vam dopomuze pevny stfed téla tzv. CORE. Trénink hlubokych stabilizacnich
svall se pro vas tedy stane téméf dennim chlebem. Pevny stfed téla zajisti, ze
bude vase pater stale ve fyziologicky spravném zakfiveni, nebudou vas ani po
tézkych trénincich bolet spodni zada a technika nebude trpét.



5. Drzte svoje chuté na uzdé a zaénéte jist konec€né zdravé a vzhledem k
vasim cilim

Kdyz posilujete, zakonité to neznamena, Ze budete jist kazdy den pizzu nebo
sladkosti jenom proto, abyste vyrostli. Docela pravdépodobné byste nabrali i
néjaky ten tuk. Trénink je pouze jednou Casti skladacky, stejné jako hodina v
posilovné je dalezitych i téch dalSi 23 hodin, které travite mimo posilovnu.
Dodrzujte zasady spravné a zdrave vyzivy.

6. Propojte se se svalem a vyuzijte kontrolovaného nervového propojeni
Proto, abyste vytézili ze svého tréninku co nejvice, snazte se propojit svoji
mysl s pracujicim svalem. Toto jiz fikaval Arnold v dobach své kulturistické
slavy. Vy mozna dlouho nebudete védét, o co jde. Nicméné vézte 2e spojeni
snazit. Vzdy premyslejte nad pracujicim svalem zmacknéte ho a zatnéte
v zavéru pohybu a zase kontrolované spoustéjte do puvodni polohy.

7. Uéte se z vlastnich chyb

Jak jsem fekl jiz na zaCatku, zadny uCeny z nebe nespadl, a to plati i o
kulturistice a cviCeni v posilovné. Proto se snazte ucit ze svych chyb. Pokud
vite, Ze vas z posledniho tréninku zad neuvéfitelné bolela bedra, neopakujte
tuto chybu a v tréninku udélejte zménu - pouzijte mensi zatéze, korektni
techniku, vyradte narocné cviky pro spodni Cast téla. Jednoduse respektujte
svoji individualitu, a to v tréninku i jidelni€ku.

8. Zamérte se i na negativni fazi pohybu aneb naucte se se zatézi
pracovat v celé Sifi pohybu

Mnoho zacate¢niku déla chybu v
provedeni cviku, a to takovou, Ze se
soustfedi jen na koncentrickou praci
svall, tedy v pohybu proti zatézi, a
zapominaji na to, Ze pohyb ma i svoji
druhou €ast, kterou muzou pouzit pro
navySeni vysledkl z tréninku.

. 9. Ptejte se uspésnych a vzdélavejte
@ se z kvalitnich informaénich zdroju

NebOJte se, nebudte ostychavi. To je dobra rada, vezméte si ji k srdci. Snazte
se o svém tréninku a tréninkovych metodach spole¢né se spravnou vyZzivou
zjistit co nejvice tak, abyste se ve svych védomostech stale vice posouvali.
Jediné tak budete schopni svoji vykonnost posouvat a budovat novou
svalovou hmotu. Ptejte se zkuSengjSich, hledejte kvalitni ovéfené informace
v evidence-based ¢lancich na Internetu a Ctéte stejné védecky zalozené
knizky.



https://vace2019o7b.webnode.cz/a4/

10. Pfemyslejte nad tréninkem a méjte jasny tréninkovy plan
Co je jisté, tak to, ze byste neméli S
chodit na trénink, pokud si nebudete
presne jisti tim, co budete cviCit. Jak
muze byt vas trénink efektivni, pokud
jej ani neznate. Ba dokonce nevite
(kvali astym zménam), co jste cvicili
v pfedchozich dnech nebo jak jste
trénink upravovali u dané svalové
partie. Méjte trénink naplanovany
dopfedu, samoziejmé nemusite
zcela védeét, s jakou tréninkovou zatézi budete ten den trénovat, nicmeéné cviky
a partie musite znat.




