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Kondice, zdravi a pohyblivost —
bez ohledu na vék

Predné bych vam chtéla poblahoprat, Ze jste se rozhodli zacit se cvicenim! Znamena to, Ze jste otevreni
novym vécem a v duchu jste zlstali mladi. Od dnesniho dne to bude platit i pro vase télo!

Primérna délka Zivota se neustale prodluZuje a s ni roste i potfeba lidi zlstat co nejdéle aktivni a samo-
statni. Nase télo je vSak minimalista. UdrZuje pouze ty funkce, které pravidelné vyuzivdame nebo
potfebujeme v kazdodennim Zivoté. Proto musime télo a7 do vysokého véku udrzovat v kondici stéle
novymi malymi vyzvami. VSe, co dnes nedélame, uz pravdépodobné nikdy délat nebudeme.

Cvicenim mizZeme zatéZovat své télo i mysl nejriznéjsimi zplsoby a udrzovat si tak kondici, zdravi a pohyb-
livost pro kazdodenni Zivot nebo pro jiné sportovni aktivity. Na to neni nikdy pozdé! Svalové hmoty sice

od 30. roku véku pomalu ubyva, sniZuje se hustota kosti, klesa pocet nervovych bunék a jejich spojent,
sldbne sluch, zrak, hmat, Cich a koordinace, ale pohybem a tréninkem miZeme procesu starnuti vyrazné
predchéazet!

Na co jesté cekate? Pustte se do toho s 50 sestavami v této knize. NeZ s tréninkem zacnete, poradte se
nejprve se svym |ékarem, zda je cviceni pro vas vhodné!

Délejte své maximum,
ale neprepinejte se!

Predstavte si, Ze bych vam fekla, Ze od ted musite kazdy den 60 minut skakat pres Svihadlo. Vydrzeli byste
to dlouhodobé a bylo by to dobré pro vase zdravi? Asi tézko. Abyste trénink nevzdali, je ddleZité, abyste
své télo zatéZovali, ale nepretéZovalil Vase sportovni aktivity by mély byt zabavné, pestré a smysluplné.
Zaradte do svého denniho reZimu malé pohybové aktivity. MdZete zacit tfeba uz v posteli protahovanim,
pak si vycistéte zuby ve stoje na jedné noze a k snidani kracejte v rytmu hudby z réadia. UZ to je velmi dobry
zacatek dne!

Kazdodenni pohyb

Mozna si ted kladete otézku, jak casto, jak dlouho a co presné byste méli cvicit. Neustale slychame a cteme,
ze smysluplny trénink by mél trvat alespori hodinu denné. To je ale nesmysl! Mohu vas uklidnit: i malé
denni davky po péti minutéch jsou pro nase zdravi velmi prospésné! Takze si toho nenakladejte prilis.
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Zapojte do svého kazdodenniho Zivota pohyb, to znamena, Ze misto eskalatoru nebo vytahu pouzijete
schody, na kratké vzdalenosti vyrazite na kole misto autem a prosté se pribézné hybete.

Ale nenf trénink jako trénink. Pro udrZeni nebo obnoveni télesného a dusevniho zdravi je dileZité pracovat
na rGznych tréninkovych oblastech.

Pohyblivost

Ne kazdy clovék se narodi se stejnou pohyblivosti. Nesrovnavejte se proto s ostatnimi. Najdéte si

svlj osobni rozsah pohybu, ve kterém se citite dobre. Dobré pohyblivost kloubd je velmi ddleZité pro
kazdodenni Cinnosti, jako jsou oblékani, cesani vlas(, vstavani nebo chlize po schodech, a je také rozho-
dujici pro to, aby klouby nebolely. Pohyblivost byste méli udrzovat predevsim v ramennich kloubech,
ramennim pletenci, hrudnf pateri, kycelnich kloubech a kloubech chodidel. Je-li napfiklad hrudni pater
prilis nepohybliva, mohou se objevit bolesti v Siji nebo v dolni ¢asti zad.

Posilovani

Je dlleZité trénovat jednak takzvané pohybové svaly, které jsou viditelné zvenci, a jednak stabilizatory,
tedy hluboko leZici svalové vrstvy, které nejsou zvenci viditelné. Jak uz nézev napovidé, pohybové svaly
pohybuji nasim télem, zatimco stabilizatory chrani nase klouby a udrZuji nas ve vzprimené a stabilni
poloze.

Rlzné svalové vrstvy je tfeba trénovat odliSnym zplsobem. Pohybové svaly Ize trénovat napfiklad cvikem

,Drep“ (strana 126). Pri tom mohou svaly i ,palit*. Stabilizatory se aktivuji pouze kratce, napfiklad cvikem
,Stoj na jedné noze s prekfizenymi pazemi“ (strana 142).
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Vydrz
Posilujte také svij kardiovaskularni systém. Na to jsou nejlepsi ponékud delsi tréninkové jednotky v délce

30 az 60 minut. Délejte to, co vas bavi. Napriklad 3krat az 4krat tydné chodte na prochézky, jezdéte na kole,
plavte nebo prosté tancete.

Koordinace

Kazdy krok, prakticky kazdy pohyb v kazdodennim Zivoté je mistrovsky kousek v koordinaci! Pokud se
pohybujeme nekoordinované, pdsobi nase pohyby dfevéné, ,stare“ a neohrabané. Dllezité koordinacni
schopnosti nejsou vrozené, nybr7 je tfeba je trénovat.

Schopnost rovnovahy

Pokud se ocitneme na nestabilnim terénu nebo jedeme na kole, potfebujeme dobre vyvinuty smysl
pro rovnovahu, abychom se udrzeli ve vzptimené poloze. To lze trénovat pomoci stoje na jedné noze,
napriklad cvikem ,Holubicka“ (strana 143).

UdrZovani rytmu

Kazdy pohyb v kaZzdodennim Zivoté nebo pfi sportu se provadi v urcitém rytmu. Nerytmicky pohyb plsobf
tézkopadné. Rytmizacni dovednosti lze trénovat napfriklad pomoci dynamického pohybu, jako je cvik ,Dia-
gonalni protaZeni vestoje* (strana 11).

Propojeni pohybl

Kdyz fidime auto, délame automaticky nékolik véci najednou: sledujeme provoz, zrychlujeme a ovladame
volant. Abychom zvl&dali délat nékolik véci najednou, mizeme zaradit pohyb rukama a nohama do
rlznych smérd soucasné, napriklad pomoci cviku ,Koordinace paZi se zvednutou nohou (strana 142).

Schopnost rychle reagovat

Pokud proti ndam na chodniku nahle vyjede cyklista, musime rychle zareagovat a provést Ghybny manévr.
To mdZeme trénovat posilovanim hlubokych svalé pomoci cviku ,Stoj na jedné noze s prekfizenymi
pazemi“ (strana 142).

Uvolnéni

Abychom mohli uvolnit mysl, musime nejprve umét uvolnit své télo! V kazdodennim Zivoté si obvykle na
vypnuti davame prilis méalo casu a spéchame od jedné schlizky k druhé. Prilis mnoho volnocasovych akti-
vit viak mlze také zplsobovat stres. Doprejte svému télu alespori jeden den v tydnu bez sportu a vyuZzijte
ho k meditaci, protaZzeni nebo klidné prochézce v pfirodé.
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Na co je treba pri cviceni dbat?

Nyni jste se seznamili s mnoha dobrymi ddvody, abyste se mohli zacit vénovat cviceni s plnou motivaci.
NeZ viak zacnete s tréninkem, na chvili se zastavte a uvédomte si své drzeni téla, dychani a vnimani.

Postoj

Spravny postoj zacina u nohou. Stdjte stabilné a védomeé na briskach palcl, na vnéjsich hranach chodidel
a na patach. Kolena méjte mirné uvolnéna, tj. mirné pokréend, zvednéte hrudni kost a divejte se smérem

k horizontu nebo mirné dold smérem dopredu. Cviky byste méli provadét z této vzpiimené polohy. Kazdou
chvili si pfipomente, Ze se méate narovnat. Vzpfimeny stoj je jediny zpUsob, jak zajistit optimalni stabilitu
trupu. A ta je zase rozhodujici pro efektivni trénink, ktery nenamaha klouby!

Dech

Dychani je Zivotné dalezité! Casto viak zadrZujeme dech, kdyZ se namahame nebo soustfedime.

Vénujte proto zvlastni pozornost plynulému dechu. Nejlepsi je nadechovat se nosem a vydechovat Usty.
Nezapomerite také nechat ramena uvolnéné klesnout dold. Zdvihace lopatek funguji jako pomocné
dychaci svaly, které casto aktivujeme ve stresovych situacich, a pak se divime, pro¢ mame napjaty krk.
Takze: nadechuijte se a vydechujte védomé! Také se snazte vzdy vydechovat o néco déle, nez se nadechu-
jete. Tim uvolnite své télo i mysl.

Vnimani

V béZném provozu pfilis zfidka pfemyslime o tom, Ze bychom si méli byt védomi sami sebe. Zavfete na
chvili o¢i. Jak se citite? Citite se dob¥e ve své kiZi? Casto ndm chybf schopnost vnimat sami sebe. Pohyb
nam umoZznuje (opét) vnimat své télo.

Zde je jednoduché cvicent: seviete ruku na nékolik sekund pevné v pést a nechte pfitom dech volné
plynout. Pak napéti opét uvolnéte. Vnimejte a porovnejte pocit v ruce, kterou jste pravé sevreli, s druhou
rukou. Vnimate ji, nebo dokonce sami sebe, nyni jinak? Zafazujte béhem cviceni opakované chvile na
sebevnimanil Dobré uvédoméni si svého téla je zakladem zdravi a dobrého pocitu ze sebe sama. Sestavy
v této knize provadéjte vzdy tak, abyste méli ze cviceni dobry pocit. Prestavky jsou samoziejmeé povoleny.
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Zahrati pred tréninkem

Je sestava, kterou jste si dnes vybrali, delSim posilovacim cvicenim pro formovani postavy a upevnéni
zdravi trvajicim alespon 20 minut? Pak byste méli predtim provést nasledujici kratkou rozcvicku. Na to
budete potfebovat jen asi 5 a7 10 minut.

Pata-S$picka vestoje
1. Postavte se vzpfimené s chodidly na sirku bokd. Ruce si poloZte na

boky. Nyni zvednéte paty a pfeneste vahu na briska prstd nohou.

2. Paty nechte klesnout a zvednéte $picky od zemé. Stridejte stoj na
patach a Spickach.

Krouzeni panvi
Zaujméte vzpfimeny stoj s nohama rozkro¢enyma o néco vic nez na sirku
bokd. Ruce dejte v bok. Provadéjte malé krouzky panvi na obé strany.
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Krouzeni lokty vestoje
1. Zaujméte stoj na Sitku bok(, kolena jsou lehce pokréena. Ruce poloZte

naramena.

2. Provadéjte lokty krouZivy pohyb smérem dozadu. Nejprve vedte lokty
dopredu a nahoru.

3. Poté pokracujte lokty dozadu a dokoncete kruh, aby se lokty dostaly
opét do vychozi pozice.

Rotace ramennimi klouby

Zaujméte stoj s nohama na sitku bok0. Upazte a paZe drzte ve vySi ramen.
Dlani levé ruky mifi nahoru, dlan pravé ruky je otocena doll. Pohled je
stoceny k pravé ruce. Plynule ménte pozici rukou a otécejte hlavou vzdy
ve sméru dlané mifici dold.

Diagonalni protazeni vestoje
1. Preneste vahu na pravou nohu. Uvolnénou levou nohu zvednéte do
strany. Protilehlou pravou ruku propnéte diagonéalné doprava nahoru.

2. Nynivedte pravou ruku a levé koleno k sobé a zase od sebe. Po pro-
vedeni uvedeného poctu opakovani pokracujte levou rukou a pravou
nohou.
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Prenaseni vahy s pohybem pazi
1. Zaujméte Siroky rozkro¢ny postoj s nohama vzdalenyma vic nez na

Sitku ramen. Levé chodilo je vytocené trochu do strany. Obé paze
zvednéte doprava nahoru.

2. Prenasejte vahu z jedné nohy na druhou a opisujte pazemi Svihem
pulkruh vzdy na stranu stojné nohy.

Chlize na misté
Zaujméte vzprimeny postoj na $itku bokl. Pochodujte na misté, paze
s pokrcenymi lokty se do pohybu také dynamicky zapojuiji.
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Struktura sestav

Sestavy maji vZdy stejnou strukturu: na levé strané najdete prehledné informace k sestavé, jako jsou stuper
obtiZnosti, délka, nazvy cvikl, pocet opakovani, pfipadné doba zatéZe, pocet sérii a Uidaj o strané s popi-
sem cviku.

e Téma:V nadpisu je uvedeno téma, pfipadné nazev a obsah sestavy.

® Stupen obtiZnosti 1, 2 nebo 3: Toto ¢islo udava Uroveri obtiZznosti sestavy. 1 znamené lehkou sestavu,
2 stfedni Groven a 3 vy$si obtiZznost.

® Doba tréninku: Délku sestavy lze samoziejmé uvést jen priblizné. Zavisi na tempu provadéni jednot-
livych cvik( a zafazovani prestavek.

® Cviky: Provadéni jednotlivych cvikd je popséno v posledni kapitole knihy.

e Opakovani [ doba zatéZe: Tento Uidaj miZete zménit, pokud budete mit pocit, Ze jesté nezvladnete
predepsany pocet opakovani nebo nevydrzite pozici drZet po uvedenou dobu.

® Série: Série oznaluje pocet opakovanf jednotlivych cvikl. Pokud je u nékterého cviku poZadovano
vic sérif, udélejte mezi nimi vzdy 30sekundovou prestavku. U cviku s 20 opakovanimi a 2 sériemi by to
vypadalo nasledovné: 20 opakovani cviku — 30 sekund prestavka — 20 opakovani cviku.

e Strana: Na konci knihy najdete na uvedené strané podrobny popis cviku. NeZ zacnete s cvicenim,
peclivé si jej prectéte. Pak si budete moci uzivat trénink plynule a bez zbytecnych prestévek.

Délka tréninku

50 sestav zahrnuje jak kratké, Casové nenarocné cvicebni jednotky na volné chvile, tak i delSi sestavy

v délce 15 a7 30 minut. Vyberte si tedy sestavu podle své nalady a dostupného Casu. Pokud si dnes chcete
dat ,jen“ kratky trénink, napfiklad o pracovni prestéavce, vyberte si sestavu trvajici do 10 minut. Pokud pléa-
nujete delsi trénink, pak zvolte sestavu pro formovani postavy a zdravi trvajici 20 az 30 minut.

Dbejte na dostate¢nou rozmanitost, tj. vyzkouSejte si postupné viechny sestavy. Mdzete dokonce jen

nahodné otevfit knihu na libovolné strance a pustit se do sestavy, kterou pravé vidite pred sebou. Budte
otevfeni. UdrZite si tak nejen mladé télo, ale i mysl!
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