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UVOD
Mnohych to hrnie do komerénych posiliiovni, ini uprednostiuja

doméce prostredie. Pre mnohjych je prave domace cvicenie

sposobom, ako udrzovat svoj zavazok k zdravému zivotnému Stylu.

Ma pred sebou aj niekolko vyziev a pokial vas k nemu okolnosti
dotlacili, tak ako mnohych pocas pandémie v roku 2020, nemdzete
hned na zaciatku hadzat flintu do Zita. Vedzte, Ze aj doma sa da cvicit
velmi efektivne. Chcete schudnit? Doméice cvicenie vam k tomu
moze pomdct. Cheete budovat svalovii hmotu? Aj to mézete dokazat
v domaécej posiliiovni. Mozete cvicit pre kondiciu, pre posiliiovanie

zdravia, pre estetiku, pre zabavu.

Vtejto malej knizke vam predstavime vyhody cviéenia doma
a poukdZeme aj na veci, na ktoré si musite dat pozor. Pokisime sa
vam pomoct vybudovat vhodné prostredie na cvifenie, ukaZeme
vam, Ze sa da cvicit len s parom jednoruciek alebo aj bez akéhokol'vek
nécinia. Poskytneme vam rady pre motivaciu ana zaver aj pat
ukazkovych tréningov, ktoré vyuziji cviéenci rbéznych pohlavi

i kondi¢nych Grovni.

Prijemné Citanie a vela $tastia vo vasom snaZeni!



1. Cvicenie doma — najvacsie vyhody

Tych prinosov by sa dalo najst aj viac, ale my vam prinasame tie tri
najdolezitejSie. A prave tie vam ukazu, Ze aj ked mate vela inych
povinnosti a nemoZete si dovolif navstevu fitka, tak sa aj tak moZete

venovat cviceniu plnohodnotne.
Tri vihody cvicenia doma:
1. Flexibilita

Je Tahsie vydrzat pri cviceni, ak mate domacu posiliioviiu, pretoze
vam umoznuje cvicit kedykol'vek chcete, resp. kedykol'vek mozZete. Do
Zivota kazdého z nas vstupuji mnohé necakané udalosti a prave
vdaka domacej posiliiovni moézZete na svoj denny harmonogram
pruzne reagovat. Zaspali ste? Mate necakané stretnutie? Nevadi. A
navySe, nemusite sa zatazovat s obletenim na cvicenie a hned po

tréningovej jednotke si méZete dopriat kvalitnti sprchu.
2. Stikromie

Kto vyskasal cvicenie v domacej posiliiovni vie, Ze z hladiska
stkromia sa mu ni¢ nevyrovni. MoZete sa plne koncentrovat na to
najdolezitejSie a ni¢ vas nebude obmedzovat. Nemusite sa hanbit,
nemusite sa bat, Ze vas bude niekto sledovat. MoZete trénovat ako
chcete a nemusite sa prisposobit inym l'udom. Stalo sa vam vo fitku,
7e uz ste museli improvizovat, pretoze bol stroj, ktory potrebujete,

obsadeny? Nepaci sa vim hudba, ktora vo fitku musite poc¢avat?
3. Uspora penazi

Clenstvo v komercnej posiliiovni nieo stoji. MoZno budete

argumentovat, Ze nejde az o tak vela peniazi, ale zamyslite sa nad tym,



Ze ide o vydavok, ktory sa pravidelne opakuje. Dajme tomu, Ze vas
vstup na mesiac vyjde 20 eur. Ro¢ne tak uSetrite az 240 eur, ktoré
mozete investovat do vasho zdravia inym spdsobom. A ¢o tak tspora
za Styri roky? Pripadne za benzin? A doméce cvifenie sa oplati z
dlhodobého hladiska aj napriek tomu, Ze sa vam pociatocna
investicia moZe zdat vysSia. Vklad do nécinia sa navySe da znizit

rozumnymi volbami. A viete, ¢o eSte usetrite okrem penazi? Cas.

Cuvicenie doma ma aj svoje negativa. Stdale ste v rovnakom
prostredi, ¢o vpljva na stratu motivacia a socialneho kontaktu.
Chybajit vam pohlady ludi, ktoré vas vedt k lepsim vykonom a ich
pritomnost vas motivuje k dodrziavaniu tréningového planu. Tiez
sa nemate od koho ucit a doma vas moézu vyrusit rodinni prislusnici

¢1 nec¢akana navsteva.




2. Pat najvacsich chyb cvicdenia doma

CviCenie doma je fajn. Nemusite dbat na to, ako vyzerate, nebudete
terom pohladov a mozete trénovat kedy chcete. Tréning pritom
moZe byt rovnako efektivny, ako v posiliiovni. To mé vSak jednu

podmienku — musite trénovat spravne.

Vela Tudi, ktori cvicia doma, sa vSak pri cviceni alebo v pristupe k
nemu doptusta chyb, ktoré jeho efektivitu znizuja. Najma zaciatoc¢nici

by si mali dat pozor na to, aby sa vyhli tymto preslapom:
1. Vynechanie zahrievania

Najmi doma je ldkavé skocif rovno na tréning, no prave doma je
dvakrat dolezité venovaf cas zahrievaniu, pretoze mate vacsiu
tendenciu byt vychladnuti a stuhnuti. Vase svaly, kiby a viiziva
potrebujt T'ahka rozevicku, aby fungovali optimalne a neboli pod

vyS$§im rizikom zranenia. Venujte preto zahrievaniu asponl 5-10

minut.
2. Cvicenie nespravnou technikou

Ak cvicite doma, v idedlnom svete by ste uz mali byt nauceni —
najlepsie odbornikom — spravnu techniku cvikov, ktoré vyuzivate.
Doma vSak casto zacinaja cvicit aj zacdiatonici bez akychkolvek
predoslych skasenosti. A ti by si mali dat dvakrat taky pozor na to,
aby cviky vykonavali spravne. Bez spravnej techniky sa uberate o

potencidlne pokroky a zvysujete riziko zranenia.
3. Chybajiice progresivne pretazenie

Mnoho Tudi ma doma obmedzené mozZnosti, pokial ide o néadcinie.

Mozno aj preto, mozno aj pre nevedomost, stile cvicia dokola s



rovnakymi vdhami, s rovnakymi poctami opakovani a s rovnakymi
poctami sérii. Takymto spésobom sa vSak k nicomu nedopracujete.
Musite si zaistit progresivne pretaZenie, musite postupne zvySovat
vyzvy, ktorym éelite, aby ste mohli dalej rast. Zvysujte vahu (alebo
hladajte iné spbsoby, ako si z tréningu urobit vacé$iu vyzvu)

minimalne raz za 3-4 tyzdne.
4. Presilovanie sa

Kazd4 minca ma dve strany a kjym niekto sa mo6ze dopustat chyby, Ze
nedostatoéne stimuluje svoje svaly v ich aktualnej forme, niekto to
zase s cvicenim prehana. Ani tento extrém nie je dobry, pretoze hrozi
. . . Ay . e e vy
pretrénovanie alebo zranenie. NemdZete neustile dvihat najtazsie
vahy a nedavat telu ¢as na regeneraciu vysokou frekvenciou tréningu.

Cvicte tvrdo, ale aj rozumne.
5. Nedostato¢na disciplina

Domaéce prostredie vas laka k tomu, aby ste sa na cvic¢enie vykaslali,
ked sa ¢o ilen zaéne vynarat moznost vyhovorky. Dolezita pri cvi¢eni
je sustavnost, preto odolajte a zacvicte si. Stanovte si na zaciatku

vaSej snahy ciel a vypracujte si plan. A ten potom dosledne dodrzujte.



3. Domaca posilinovia

Ako si zariadif domaéci posiliioviiu? V zasade potrebujete urobit dva

kroky:
1. Najdite si vhodné miesto

Ked si zariadujete domacu posilnoviiu, ako prvé sa musite
rozhodnut, kde ju budete mat. Najlepsie sa javi pivnica ¢i samostatna
izba, no ked nie st k dispozicii, posta¢i volny roh v uz inak
vyuZivanej miestnosti. Dolezité je, aby v okoli neboli Ziadne
nebezpeéné predmety a podlaha bola stabilna. Pokojne staéi priestor,

do ktorého sa zmesti jedna lavicka, stroj pre kardio a hrazda.

Ked uz to mate vyrieSené a uz si posiltioviiu aj zariadite, potom by ste
si toto miesto mohli aj upravit tak, aby vas lakalo cvi¢it. Na stenu si
mozete nalepit plagaty kulturistov pre motivaciu, ¢i vyhradit miesto
pre prehrava¢ hudby. Taktiez si niekde umiestnite hodiny, aby ste

mali prehl'ad o prestavkach medzi sériami.
2. Kuapte si zakladné osvedéené nacinie

Pri cvi¢eni doma sa treba drzaf osvedcenych nééini. Na to, aby ste
mali plnohodnotnti posiliioviiu pritom sta¢i len par veci — dve
jednoru¢né ¢inky, jedna velkd cdinka, jedna lavicka s variabilnym
menenim sklonov, hrazda a stroj pre aerobny tréning. Ak to
nezmestite do jedného vyhradeného priestoru, o ktorom sme si
hovorili predtym, mozZete si trebars stroj pre kardio umiestnit do inej

miestnosti.

Ak nechcete zaberat nacinim privel'a miesta, tak vedzte, Zze vim stacia

jednorucky na to, aby ste dokazali doma absolvovat poriadny tréning



(cvikov na kazda partiu je vela a kardio sa da odcvicit aj bez stroja).
Samozrejme, doblezitejsSie bude mat k dispozicii kottice, aby ste mohli
zvySovat vahy a napredovat. Koti¢e pritom nemusite kupovat ani v
obchodoch, casto ich za lacny peniaz najdete aj v zbernych

surovinéch.

Pri naéini je skutoéne dobré, ak budete mat lavi¢ku, na ktorej budete
moct nastavit iné sklony, aby ste tak lepSie precviéili hlavne hrudnik.
Chrbat sa da cvidif len s jednoruckami, ale uréite sa na jeho rozvoj
hodi hrazda. Odporucame v tomto pripade takd, ktord sa pevne
upevni na stenu. Najlep§ie na tom je, Ze sa na nu da pri troche
kreativy umiestnit aj kladka. Pre kardio odporucame rotoped,
pripadne  elipticky trenazér. Toto vSetko mbZete pri

nizkorozpoc¢tovom rieseni zakupit uz aj do 350 eur.

Aké vybavenie potrebujete do domacej
posilinovne?

Investicia do domécej posiliiovne je dobra vec bez ohl'adu na to, ¢i uz
ste skiisenym nadSencom posiliiovania, ktory vie €o robi, alebo

beznou osobou, ktora jednoducho chce cviéit ¢astejsie bez toho, aby

musela chodit do posiliiovne.

Ak si chcete zriadit domacu posiliioviiu, potrebujete len volnu
miestnost, pripadne pivnicu ¢i garaz, a také mnozstvo peniazi, ktoré
sa vam casom vrati na uSetrenych vstupoch do posiliiovne. Aké

vybavenie budete potrebovat?
1. Posilniovacia veza
Ak peniaze nie st problémom, posiliiovacia veza je skvelou volbou

pre domdacu posiliiovnu, pretoZe na nej mozete vykonévat Siroké
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spektrum cvikov a prakticky na nej mézete precvicit celé telo. Treba
si vSak vyberat kvalitnejsie veZe, ktoré maja velkt nosnost a znes aj
velku zataz. Ak neméte peniaze, moZete ju vykompenzovat lacnejsimi

nacéiniami.
2, Cinky

Samozrejme, ¢o by to bola posiliioviia bez ¢iniek. Na zacdiatok by vam
urcite sta¢il par jednorucdiek, na ktorych sa da Tubovolne
prispdsobovat zafaz, a kotice navySe. Ak sa nechcete zdrzovat s
menenim vah, potom si kipte viac jednoruc¢nych éiniek. Obojruéna
vel'ka ¢inka je pre pokrodily tréning tiez zdkladom a investicia do nej
sa vyplati. Pri tejto alternative sa da uSetrit aj tak, Ze si ich kapite z

bazaru. Minimalne na kotticoch tak mo6Zete usetrit vyrazne.
3. Hrazda

S cinkami moZete precviitf prakticky vsetko, ale jeden cvik robit
predsa len nebudete moct — stahovanie hornej kladky, v ¢om mé
vyhodu posiliiovacia veza. Tento cvik je pritom zakladom
tréningového arzenalu. Co robit? Kupte si hrazdu, na ktorej mézete
robit efektivnu alternativu stahovani — zhyby. Idedlna je napevno
uchytena na stenu, existuja vSak aj hrazdy do dveri, ktoré tieZ splnia
svoj ucel.

4. PrispoOsobitel’na laviéka so stojanom

Dal$im doleZityjm cvikom st tlaky na lavicke. Preto budete
potrebovaf aj lavicku. Idealnou volbou je taka, na ktorej sa da upravit
sklon tak, aby bola rovna a Sikméa (hlavou hore i hlavou dole).
Stcastou takejto lavicky by mal byt aj stojan na ¢inku. Délezitym

faktorom pri vybere musi byt aj nosnost. Myslite v horizonte
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niekolkych rokov. Teraz mozno tlacite len 50 kilogramov, ale raz

budete mozno chciet tlaéit 100.
5. Stojan na drepy

Ak to s posililovanim myslite vazne, potom budete brat vazne aj
drepy. A aby ste mohli robit tazké drepy doma, budete potrebovat
stojan na drepy, ktory v§ak bude uzito¢ny aj pre iné cviky — tlaky v
stoji, prifahy v predklone, mftve tahy a podobne. Na zaciatok to nie je

nutné nacinie, ale urcite uzito¢né a zvysi komfort cvicenia.
6. Kardio stroj

Tak ako komer¢né posiliiovne nie st len o posiliiovani, tak by ani
vasa domaéca posiliioviia nemala ignorovat kardio tréning. Mali by ste
si do nej kupif aspoii jeden kardio stroj, ak napriklad nechcete alebo
nemozete skakat len cez $vihadlo. To by bolo najlacnejSou
alternativou. Dostupné st aj rotopedy. Ak mate viac penazi,
investovat mozete do eliptického trenazéra, beZeckého pésu,

spinningového bicykla alebo veslarskeho trenazéra.

Co ak nemdte volnii miestnost, velkij rozpocet a ani velké ambicie?
Kuvalitne cvicit mézete aj v malom byte. Stalo sa ,,normou®, Ze kardio
stroj najdeme u mnozstva ludi v obyvacke. Mozete z neho sledovat
televiziu. Ak ho nechcete kupovat, mézete chodit von behavat.
Hrazdu mézete kipit samovzpernit do dveri a nevyjde vas viac ako
20 eur. Po docviceni ju mézete dat' lahko dole a nebude zavadzat.
Potom vam stac¢i par jednoruciek, ktoré moézZete schovat aj pod

postel’ a nejakii zakladnii lavicku.
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4. Cvicit doma efektivne mozZete aj s

parom jednorucnych ciniek

Nemusi vés strasit predstava zariadovania domdcej posiltiovne. Na

efektivne precvicenie vam postaci aj jeden par jednoruc¢nych ciniek.

Je to lacna alternativa, jednoduchi a napriek tomu vas s trochou
kreativity o ni¢ velké nepripravi. Mozete sa vdaka nim venovat
posiliiovaniu, kym ako kardio mozete vyuzivat beh, bicykel ¢i cviky,

ktoré nepotrebujt zZiadne nacinie.

N4jst par jednoruciek nie je problém. Ak chcete usetrit, mozete vyuzit
bazar. Postac¢i vam vsak napriklad aj par z miestneho hypermarketu
alebo si ich objednajte cez internet. NajlepSie s tie, v ktorych sa
kotti¢e daji menit tak, Ze si moZete upravovat hmotnost. Casom do

nich mo6zete dokupovat aj fazsie kotuce.

Ich vyhodou je, Ze nezaberaji vela miesta a da sa nimi robif
nespocetné mnozstvo cvikov. Nie st ani drahé a st pomerne dobre
prenosné. Ak uz s nimi chcete cvicit, odporacame tréning celého tela

trikrat do tyzdna alebo kazdy druhy den.

To, ze mate k dispozicii jednorucky, neznamen4, Ze mozete ignorovat
cviky s vlastnou vahou tela. Hrudnik precvicite vyborne kl'ukami. Ale
aj bez lavicky s jednoruckami sa daja robit tlaky i rozpaZovania.

Prikladom je cvik floor press.

Ked uZ sme zacali spominat konkrétne cviky, tak ich je vela na kazda

partiu. Vymenujme si aspo1i zopar:

Nohy — drepy s jednoruckami, vypady s jednoruckami, vypony s

jednoruckami
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Chrbat — rozne variacie pritahov jednoruciek v predklone, mftve tahy

s jednoruckami
Hrudnik — floor press, rozpaZovanie, kl'uky

Ramend - tlaky, upaZovanie, predpaZovanie, zapaZovanie Vv

predklone, kréenie ramien

Tricepsy — extenzie jednorucky za hlavou, kickback, tricepsové tlaky

s jednoruckou, kl'uky na azko

Bicepsy — Kklasické bicepsové zdvihy, kladivové bicepsové zdvihy,

koncentrovené bicepsové zdvihy

Najmenej ich najdete na chrbat, v ktorého pripade by sa hodila este

mensSia investicia do hrazdy.
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5. Ako zacat svoj prvy tréningovy

program doma?

Rozhodli ste sa, Ze chcete zacat cvicit, ale obavate sa toho, Ze by to
mohlo byt nieco zloZité? Nemusite sa toho bat a odhodlane sa do
toho pustite. MézZe to byt jedno z najlepSich rozhodnuti, ktoré vo

svojom Zivote urobite.

Mozno méate obavu z toho, Ze nevyhnutne musite zacat cvicit v
miestnej posiliiovni. A Ze vas to bude nieCo staf. Ani z toho vSak
obavy maf nemusite, pretoZze s jednoduchymi tréningovymi
programami moZete zacat aj doma. Bez ziadneho drahého vybavenia.

Ako na to?
1. Naucte sa zakladné cviky

V prvom rade by ste mali zvladnut cviky s vlastnou vahou tela, ako st
drepy, vypady, skracovacky, dvihanie noéh v T'ahu, doska, kluky ¢i
zhyby na hrazde. Tieto cviky vam pomézu speviiovaf a budovat svaly.
Potom st tu cviky, ktoré vim pomo6zu s budovanim kondicie a s
chudnutim, ako angli¢dky (burpees), horolezec (montain climber),

jumping jacks a podobne.

Taky chrbéat je zradny v tom, Ze ho len tazko precvicite bez nacinia.
Ak nie ste zreli na hrazdu, skiste robit pritahy v predklone. Bud
investujte do jednoruénych c¢iniek alebo vyuzite vel'ké flase naplnené

vodou.
2. Spajajte cviky dokopy, aby ste tvorili celé tréningy
Ked budete zvladat zakladné cviky, moZete ich zoskupovat dokopy.

Toto uz je tvorba vlastnych tréningov. Na zaciatok je idealne, ak
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budete v jednom tréningu precvicovat kazda svalova partiu. Ulistite
sa teda, Ze dokopy zoskupite cviky na nohy, brucho, chrbat (precvici

aj bicepsy), hrudnik a ramena (oboje precvicia aj tricepsy).

Kazdy cvik by ste mali robit v niekolkjch séridach po niekolko
opakovani alebo za uréity ¢éas. MdbzZete odcvicit jeden cvik v troch
séridch po 10 opakovani a ist na dal$i. Medzi sériami si minttu
oddychnite. Pripadne mozete cviéit kruhovym spdsobom, teda
vykonate 10 opakovani jedného cviku, prejdete bez prestavky na 10
opakovani dalsieho aZ pokym ich takto neabsolvujete vSetky. Potom
si date napriklad dve minity prestavku a cely okruh zopakujete este

dva alebo trikrat.

Pre kruhovy tréning a najma pri snahe schudnat sa hodi vyuZzivat
Casové tuseky. Kazdy cvik moZete robit napriklad 45 sekand.
Chudnutie moZete podporif aj vhodnou kardiovaskularnou aktivitou
— skakanie cez $vihadlo, beh, rotoped. Po posiliiovacom tréningu jej
venujte na zaCiatok 10 minat. MoZete sa jej venovat aj cez

netréningové dni vo vi¢sej dizke.
3. Trénujte pravidelne parkrat do tyzdna

Ak chcete skutocne ¢erpat vyhody z cvicenia, nemali by ste cvicit len
vtedy, ked sa vdm chce. Mali by ste si naplanovat tréningové dni a
cvidit niekolkokrat do tyzdna. Ak cviéite celé telo v jednom tréningu,
tak mozete cvidit trikrat do tyzdna — v pondelok, stredu a piatok.
Nikdy necvi¢te rovnaké svalové partie dva dni po sebe — musia sa

totiz este zotavit z predoslého tréningu.

Ak by ste chceli cvicif castejSie, mozete si telo rozdelif napriklad na
spodnul ¢ast a horna cast. V tom pripade mézZete cvi¢it napriklad v

pondelok, v utorok, vo Stvrtok a v piatok. Samozrejme, rovnaké
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partie necvicime dvakrat po sebe, takze tréningy budeme striedat:
dolné cast tela (pondelok), horna cast tela (utorok), dolna cast tela

(Stvrtok), horna Cast tela (piatok).
4. Neprestavajte napredovat

Nemozete donekonecna cvicit rovnakym spdsobom, ak chcete okrem
zdravia podporovat posiliiovanie svalov ¢i spalovanie tukov. V tom
pripade musite napredovat. Co to znamena? Musite zvySovat pocet
sérii, osvojovat si naro¢nejsie cviky, zvySovat odpor (zvySovat vahy na

c¢inkach).

Je dolezité sa v oblasti fitness neustale vzdelavat. Mali by ste sa ucit
nové, pokrocilé techniky, ale aj zistovat, ako na zdtaz reaguje
vlastné telo. Ak vydrzite cvicit par mesiacov a bude vds to naplnat,
tieZ bude vhodné porozmyslat o investicii do ndadinia — dinky,
rotoped, hrazda, bradla a pod. V sti¢asnosti st k dispozicii aj rézne

naramky a aplikacie, ktoré vam mézu tréningovtt snahu zefektivnit.
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6. Budujeme silné telo bez nacinia

Nie kazdy si moze dovolit ¢lenstvo v posiliiovni alebo vybavenie pre
domacu posiliioviiu. MoZno na nu ani nemaéte priestor. Dobrou
spravou vsak je, ze vac¢sina ludi potrebuje len vlastné telo na to, aby
zlepsila svoju silu a vykonnost. Z vybavy posta¢i hrazda do dveri,

ktoru kitipite aj za menej ako 20 eur.
Horna c¢ast tela

Kluky - kl'ukmi precvicite hrudnik, ramen4 a Ciastoéne aj tricepsy.
Vykonévajte tri varianty — Kklasické, Sikmé hlavou hore (ruky
spo¢ivaji na dvoch stolickdch) a S§ikmé hlavou dole (nohy su
umiestnené na stolicke, ruky na podlahe). Tak precvidite prsia z
viacerych uhlov. Z kazdej alternativy urobte tri série a mierte za
minimom 10 opakovani. Casom opakovania zvy$ujte az do hranice 20

a klasické kI'uky méZete vykonavat aj v Styroch sériach.

Zhyby - na precvicenie chrbta je nacinie nevyhnutné, a preto pri
tomto cviku pouZzijeme nase jediné nacinie — hrazdu. Tymto cvikom
najlepsie zvysite silu hornej Casti tela a okrem chrbta precvicite aj
bicepsy, predlaktia a ramena. Zaciatoc¢nici vSak maji problém urobit
¢o i len jeden zhyb, a tak si m6zu poméct stolickou podopierajicou
nohy. Snazte sa vS§ak beznym prevedenim dosiahnut aspon hranicu 5

zhybov v troch sériach.

Tricepsové kluky - pri tomto cviku potrebujete stolicku alebo postaci
aj kraj postele, ktoré nahradia funkciu cvicebnej lavicky. Cvikom
precvicite najlepSie tricepsy, ale zapojite don ja ramena. Zo zaciatku
robte dve série po 10 opakovani, ¢asom zvyste az na tri série po 15-20

opakovani.
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Dolna ¢éast tela

Drepy - ked’Ze nebudete pri tomto cviku vyuzivat Ziadnu dodatoéna
zataz, musite sa skutoéne zamerat na spravnu techniku a na
udrziavanie neustaleho napitia v svaloch. Pomalym pohybom
vykonajte pat sérii po 15-20 opakovani. Ak zadinate, postaéi aj 10-15
opakovani. Ak je to pre vas hracka, mozete skisit alternativu drepov

na jednej nohe.

Vijpady - tento cvik je velmi efektivny aj ked nepouzivate Ziadnu

zataz. Postaci urobit 3 série po 10-15 opakovani.

Vypony - vypony bez zavazia budete robit na jednej nohe a aby ste
Iytka lepSie precvicili, budete potrebovat podlozku (postaci kniha),
aby ste ich aj dobre natiahli. Urobte 2 série po 10-20 opakovani. Ak je
to na vas vela, zacnite s vyjponmi dvoma nohami naraz. Ak je to mélo,

zvyste objem na 3 série po 15-25 opakovani.
Brucho

Skracovacky - tymto cvikom precvi¢ime predovsetkym hornua cast
brusnych svalov. Pri kontrakcii svalov vydychujeme, aby sme ju eSte
viac umocnili a lepsie precitili. Na zac¢iatok postacia dve série po 15-

20 opakovani. Neskér mozno pridat jednu sériu.

Dvihanie néh - ked uz budeme mat vrchna c¢ast odcviéent, treba
precvicit aj td dolnt a na to prave slizi dvihanie néh v I'ahu. Nohy
dvihame c¢o najvysSie tak, aby sme stile citili napitia v
precvicovanych svaloch. Nohy dole sptistame pomaly a snaZime sa
vyhnut ich kontaktu so zemou. Na zaciatok staci jedna séria po 15-20
opakovani, ¢o pri spravnom prevedeni predstavuje vyzvu. Cielom

vSak bude dopracovat sa ¢asom az k trom sériam.
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Sikmé skracovacky - $ikmymi skracovackami precvi¢ime §ikmé
brusné svalstvo. Na zaciatok robime po dve série po 10-12 opakovani.

Potom napredujeme az k trom séridm po 15-20 opakovani.

Toto vSetko sa cviky, ktorymi mozete precvicit celé telo len vdaka
vahe vasho tela. Spravnou technikou nimi dostato¢ne zlepsite svoju
celkov silu a ked uz pre vas bude tréning l'ahky, odporticame, aby
ste si aspon zakupili jednoruc¢né ¢inky a postapili o krok vyssie, ak

chcete v napredovani pokracovat.
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7. Cvicite doma a potrebujete motivaciu?

Cvicenie doma ma svoje vyhody, ale aj nevyhody. A kym
nedostato¢né vybavenie sa da vykompenzovat, horsie je to vtedy, ak
nemate chut ist cvicif a pohodlie gauca alebo postele je na dosah. Ako

sa namotivovat?

Ak cvicite doma s partnerom, méate vyhraté, pretoze vas k tomu moze
dokopat a ked uz za¢nete cvicit, rozbehnete sa. Co vSak robit vtedy,
ak ide o individualnu zalezitost? Ako sa ubranit lakadlam, ktoré st na

kazdom kroku? Skiste niektoré z tychto tipov:
1. Urobte si plan a drZte sa ho

Stanovte si dni a presné ¢asy v tyzdni, ktoré budete maft vyhradené na
cvicenie a dodrzujte ich. Cviéte pravidelne, aby ste si tak vybudovali
zvyk a cvicilo sa vam lahsie. Ak z nejakého doévodu vynechéte tréning,

nenechajte sa tym odradit.
2. Stanovte si ciele a odmeny

Skvelym nastrojom na udrZanie motivacie su ciele a odmeny za ich
dosiahnutie. Stanovte si jeden velky ciel, ktory si stale pripominajte
— a aj dovod, preco ho chcete dosiahnuf. Pravidelne si potom
stanovujte ¢iastkové ciele, ktoré vas k tomu velkému dovedt. A za ich

splnenie sa nie¢im odmernte.
3. Pustite si ta spravnu hudbu

Hudba zlep$uje naladu a ten spravny vyber vas dokaze aj vyburcovat
a namotivovat. Vac¢Sinou to plati o pesni¢kach, ktoré sa rychle,
energické a ktorych text je in$pirativny. Pravidelne dopiiianie vasho

zoznamu skladieb tiez poméZze pozdvihnuat vasu naladu.
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4. Tréningy udrZujte pestré

Pokial vas bude cvi¢enie bavit, nebudete mat velky problém s
motivaciu. A len mélokoho bavi, ak musi robit v kazdom tréningu,
kazdy tyzden to isté. Snazte sa, aby vasSe tréningy neboli nudné a

5 2

monoténne. Pestrost je kI'a¢om k dlhodobému tspechu.
5. Oblecte sa do cvicebného aboru

Jednoducho sa oble¢te do toho, v ¢om cvicite. Uz len to bude mat
pozitivny vplyv na to, aby ste nakoniec i$li aj cvicit. Ak cvicite rano,
hned z pyzama sa obleéte do tréningového tboru. A ked uz ho mate
na sebe, tak si povedzte, Ze si zacvicite aspoil 5-10 minut. Uvidite, ze

sa potom rozbehnete.
6. N3jjdite si pomoc na internete

Doma cvicite osamote a nie vzdy mate oporu v spolubyvajtcich. Preto
by ste mohli zvaZit nijdenie si fitness komunity na internete. Ci uz na
socidlnych sietach alebo diskusnych férach, nijdete tam TIudi
zmyslajicich podobne s rovnakymi ciel'mi. Bud vas motivovat oni a
mozete aj vy ich. A nakoniec, ked motivujete inych, nakoniec

motivujete aj sami seba.
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8. Tréningy na doma

Potrebujete len hrazdu, jednorucky a 20 minut

Je vasim cielom odburat nadbyto¢né tuky a posilnit si svaly. Tento
tréning celého tela moZete robit aj v pohodli domova. Vyhodou je aj
to, ze je rychly a efektivny. Potrebujete len hrazdu, jednorucky a

zhruba dvadsat minut vasho ¢asu.

Efektivitu tomuto tréningu prinasa jeho kruhové vykonavanie. Je v
nom zahrnutych sedem cvikov, ktoré vykonate bez prestavky po sebe.
Nésledne si oddychnete 60 sektind a celt sekvenciu zopakujete este
Styrikrat.

Tréning je plne prisposobivy. M6zu ho vykonava zaciatocnici, ktori si
mozu pocet sérii znizit, ale aj sktiseni cvicenci, ktori si mézu pridat.
Komplikovat sa da aj zvySovanim rychlosti vykonania cvikov ¢i

skratenim prestavky medzi kolami.

20-minutovy tréning

Cvik Opakovania
Vypady 10 na kazdu nohu
Zhyby do zlyhania
Kruky do zlyhania

Tlaky nad hlavu 10

Bicepsové zdvihy 10

Kickback 10

Skracovacky 20
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Na tento tréning nepotrebujete ziadne nacinie

Na to, aby ste schudli, nepotrebujete Ziadne Specidlne nastroje,
dokonca ani taka zékladnt vec, akou st ¢inky. Potrebujete si dat len
do poriadku stravu a vytvorit si priestor pre tréning s vyuzitim

vlastného tela.

Tento tréning zahfna cviky, ktoré daju zabrat celému telu, pomézu ho
spevnit, pomozu spalit kaldrie a vybudovat kondiciu. Aby bol z tohto
pohladu tréning ¢o najefektivnej$i, vykonava sa kruhovo. To
znamend, Ze vykonate jeden cvik za druhym bez prestavky a po
poslednom si date pauzu na mindtu az dve, aby ste toto vSetko mohli

zopakovat este dva (zacCiatocnici), tri (pokro¢ili) ¢i styrikrat (skdaseni).

Skuseni cvicenci si k tomu mozu pridat este ina kardiovaskularnu
aktivitu, ako je beh, plavanie ¢i bicyklovanie. Nemala by vSak

presiahnut 20-30 mint.

Kruhovy tréning bez nacinia

Cvik Opakovania

Panvovy most 20

Horolezec (mountain climber) 10 kazdou nohou

Bicyklové skracovacky 10 na kazdu stranu

Kruky 10

Drepy 20

Zakopavania 10 kazdou nohou

Poskoky s odrazom znozmo 20

Vyskoky z drepu 10

Doska (plank) vydrzime po dobu 10 nadychov
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Vysoko intenzivny intervalovy tréning bez nacinia

NeZijeme v perfektnom svete, kde mate k dispozicii vSetko, ¢o chcete,
a casu tolko, kolko potrebujete. Ak mate dni, v ktoré neméte
dostatok ¢asu na vas bezny tréning, absolvujte tto vysoko intenzivnu
intervalovi jednotku, ktorou si precviéite svaly celého tela, podporite

spalovanie tukov a zlepSite svoju kondiciu.

Intervalovy tréning je preto efektivny aj pri obmedzenom Ccase,
pretoze pocas cviebnych intervalov zo seba vydavate vsetko.
Nasledne naberate sily na d’alsi cvicebny interval pri cvi¢eni v nizkej

intenzite alebo v tiplnej pasivite.

V tomto pripade budete kazdy cvik vykonava 30 sekind tak
intenzivne, ako to pdjde. Budete sa snazit urobif za dany cas Co
najviac opakovani v ¢o najlepsej forme. Potom budete mat 9o sekind

na oddych.

Cviky st znadme a jednoduché, nepotrebujete pri nich ziadne nacinie,
a preto je tento tréning mozné vykonavat hocikde. Nie je vhodny pre

uplnych zaciato¢nikov.

Prvym cvikom je tzv. mountain climber, alebo horolezec. Dalsi st
vysoké kolena s rukami nad hlavou. Ide o cvik, pri ktorom
budete behaf na mieste tak, ze sa budete snaZit zajst kolenami co

najvyssie. Po tomto cviku prejdete na drepy s vyskokom.

V tomto bode uZ budete citit ¢inok tréningu a zlom pre vas bude
Stvrty cvik — angliéaky, alebo tzv. burpees. Nemusite pri nich robit
aj kl'uk. Na zaver je to ,skater”, alebo korc¢uliar, pri ktorom budete
skakat do stran z jednej nohy na druht a simulovat tym korculiarsky

pohyb.
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Cviky vykonate v tomto poradi raz a cely okruh zopakujete eSte raz.
Dokopy teda absolvujete 10 cviéebnych intervalov. S 9o-
sekundovymi prestavkami budete hotovi za 18 a pol mintity cistého

¢asu.

Posilnenie celého tela s jednoruckami

> vz

Tento tréning zatazi svaly celého tela, pricom na jeho vykonavanie

budete potrebovat len par jednoruénych ¢iniek.

Ak mate k dispozicii tazsie jednorucky, potom urobte kazdy z
uvedenych cvikov v piatich sériach po pat az Sest opakovani. Ak mate
k dispozicii I'ahSie, urobte opakovani viac — 10 az 12. Vykompenzujete
tym td nizsiu vdhu. V oboch pripadoch by mali byt posledné

opakovania sérii vyzvou. Prestavky medzi sériami udrzujte mintatové.

Ako vidno v tabulke niZsie, cvikmi precvicite nohy, chrbat, hrudnik,
brucho a nepriamo aj ramen4, tricepsy, bicepsy. Najlepsie je, Ze tento
tréning mozete robit kazdy druhy den. Vidy si medzi tréningami

doprajte aspon den volna.

Tréning celého tela s jednoruckami

Cvik Série Opakovania
Drepy s jednoru¢kami po bokoch 5 5-6/10-12

Mrtve tahy s jednoruckami 5 5-6/10-12
Pritahy jednorucky v predklone 5 5-6/10-12

Tlaky v lahu (na laviéke/na podlahe) 5 5-6/10-12

Na zaver si eSte precvicte brucho cvikom alebo cvikmi podla viastného vyberu.
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Posilnovaci tréning aj pre zaciato¢nikov

Tento tréning sa pre vas hodi, ak s cvicenim este len zacinate, alebo
ak jednoducho nemaéte ¢as na to, aby ste chodili kazdy den do

posilnovne.

Ide o kruhovy tréning, pri ktorom robite cvik po cviku az kym ich
neprecvicite vSetky. Nasledne si date prestavku a cely okruh este

parkrat zopakujete.

Tréning je optimalne cviéit trikrat do tyzdna a medzi dvoma
tréningovymi jednotkami je dolezité jeden den vyhradif na volno.
Mozete cvi¢it napriklad pondelky, stredy a piatky, alebo tocit
tréningy kazdy druhy den. Volné dni mozete vyuzit na lahké

kardiovaskularne aktivity.

Jeden kruh v tomto tréningu pozostava z tychto cvikov: drepy s
vlastnou vahou tela, kl'uky, vypady, zhyby, zakopavania v polohe

$tvornozky, tricepsové kl'uky na lavicke.

Kazdy cvik urobite v 10 aZ 15 opakovaniach. A kolko okruhov je
potrebnych? Ak zacinate, postacia tri. Ked budete robif pokroky,
moZete zvySovat ich pocet az na Sest. Ak vam aj Sest pride malo,
pocet okruhov uZ nezvySujte. Namiesto toho urobte nieco iné —

skomplikujte si cviky.

Prikladom takejto komplikacie st: drepy doplnené o vyskok, kl'uky
na jednej nohe, vypady s vyskokom, zhyby so zafazou, angli¢aky

(burpees) namiesto zakopavani a podobne.
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Na druht stranu, ak vdm niektoré cviky robia problémy, mozete si
ich zo zadiatku zjednodusit — kI'uky mdZete robit na kolenach, zhyby
mozete nahradit stahovanim hornej kladky k hrudniku. Samozrejme,

postupne musite zataz zvySovat, aby ste robili pokroky.

Kruhovy tréning

Cvik Série Opakovania
Drepy 3-6 10-15
Kruky 3-6 10-15
Vypady 3-6 10-15
Zhyby 3-6 10-15
Zakopavania v polohe Stvornozky 3-6 10-15
Tricepsové kluky na lavicke 3-6 10-15

Viac tréningov najdete v sekciach Cvicenie doma alebo Tréningové

plany na SlovakFitness.sk.
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Vzdelavajte sa o tradi¢nych a zostarite informovani

o novych metdodach cvicenia, vyZivy a suplementacie.

Navstivte SlovakFitness.sk!

tuiney BLESKVCY  DATABAZACVICV  TRENINGOVE|

§  Najnovdle bleskovky:
‘Nedostatok spanku v strednom veku zvySuje
i éomence

Na Covid- zomrola via fudakow.
ajhoctom roku HIV

P T m———
Toto ndpoj, Kory by srjadior £
ste nemali pit, ak chudnete

Bt 20,30, okach B,y
‘starobe by ste moh lep3ie mystiet.

Kéva utehotnich Zien mate vplvat o
faicky razvel det

Miadiie genericie i v hordom stave ako ih
rositia, turdia vedci

.

Chudnutie a chrém: MdZe vdam pomact
zniZit hmotnost?

Ako'sa zapatit viac za menej
tasu?

Najnovsie Elénky

usumsi
= Existuji desiatky spdsobov, akymi schudnit
aj bez cvitenia. Pozrite sa na ne!

4
€7

e tene
m Schudnite richlo: Tento tréning mazZete robit

SlovakFitness.sk je internetovy magazin, ktorého misia je
jednoducha - pomoct 'udom dosiahnut krajsie telo, zvysit im

sebadoveru a hlavne zlepsit ich zdravie.

Pravidelne prinasa ¢lanky o cviceni, vyzive, doplnkoch vyzivy,
motivacii a profesionalnej kulturistike. Takisto na nom néjdete

niekol’ko uzitoénych nastrojov a databazu cvikov.

https://slovakfitness.sk
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