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TYPOLOGIE SPORTOVCE B V dobré formé mm

Vyberte st sviij

SPORT...

/jistéte, ktera
pohybova aktivita
nejlépe vyhovuje
vasim fyzickym
predpokladiim

| povaze?

TEXT: JANA PROSECKA

idé s nedostatkem
pohybu maji sklon
k civiliza¢nim one-
ocnénim, jako
jsou ischemicka choroba
srdec¢ni, obezita ¢i vysoky
krevni tlak. BohuZel pravi-
delné se sportu vénuje jen
neceld tretina Cechu. Né-
kteri necinnost zdtivodnuji
nedostatkem financi, jini
pry maji malo ¢asu. Ane-
bo mozna zatim nenasli
aktivitu, ktera by je bavila.
Pokud i vy patrite mezi pri-
leZitostné sportovce, neni
na ¢ase to zménit? Zvolte
si kategorii, do niZ patrite,
a rozhybejte se.

Lenoch

Typ sportovce zvany téz
chronicky za¢atecnik si
koupi permanentku do fit-
ka, da si pfedsevzeti, ze
bude béhat, ale zlistane

u prvni navstévy ¢i vybéh-
nuti. Vzdy se pfece najde
davod, pro¢ zlstat doma.
V jeho pfipadé je lep&i sku-
pinové cviceni (napf. aero-
bik) nebo se mize domluvit
na pravidelné aktivité s ka-
maradem. Vzajemné se
mdzZou motivovat a hlidat,
aby trénink nevynechali.

Hrac

Kdyz sportuje s prateli,
citi se lépe a dokaze ze
sebe dostat vyssi vykony.
Do této kategorie patfi
sedm z deseti zen, které
potfebuji tahouna, aby
se rozhybaly. Nevyhodou

Stoji za zkousku: Als{-3

alnim sportem pro tzv.
lenochy je rychla chiize,“
radi Jana Havrdova pre-
zidentka Ceského svazu
aerobiku a fitness FISAF.
cz.10 000 krokti za den
nastartuje vas ozdravny
systém téla a udrzi vas
ve formé. Samoziejmé,
¢im rychleji budete cho-
dit, tim Iépe. Pak mUiZete
presedlat na nordic walk-
ing, ktery intenzivnéji za-
poji svalové partie rukou.

mUze byt, kdyz jim nevyho-
vuje druh cvi¢eni &i tempo
zbyvajicich ¢lenl skupiny.
Vybrana aktivita zkratka
muUze mit na vas jiny efekt,
ale tim byste se neméli
nechat odradit.

 Stoji za zkousku: ST
se hraci vénovat indivi-
dualnimu sportu, je podle
prezidentky FISAF.cz pro
né vhodnéjsi najmout si
trenéra, dokud si na spor-
tu nevypéstuiji ,,zavislost“.
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Vytrvalec

Odolny introvert, jenz
ma trpélivost, chce

se zlepSovat a oddav
pohybu o samoté.
Vyhovuji mu pravidelné
tréninky a sam si zvySuje
jejich intenzitu. Sedi mu
kickbox, cyklistika, plava-
ni ¢i dalkové béhy. Tento
typ sportovce to jisté do-
tahne az na maraton...
Novinkou, jez by vy-
trvalce mohla oslovit,
je piloxing — spojeni
pilates a boxu. ,,Jedna
se o kardiovaskularni
trénink, pfi némz tepo-
va frekvence stoupa
nahoru pfi boxu a kle-
sa pri pilates. Vytrvalci
mohou ménit svou te-
povou frekvenci a ucin-
né spalovat tuky,
vysvétluje Jana Havr-
dova z Ceského svazu
aerobiku a fitness.

vV ey

Kdo spravné ji,

Pohyb podpofite vyvazenym
jidelnickem, v némz nechybi:
PROTEINY - potiebné pro
tvorbu svalli a biochemické
procesy v téle. Optimalni
davka je alespon 209 bilko-
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Opak vytrvalce. Vykon
méfi obvodem muskulatu-
ry a zvednutymi kilogramy
v posilovné. Nemél by se
ale uchylovat k jednostran-
nosti, kdy se sila rozviji

na ukor flexibility a dynami-

hubne

vin na porci (pfi Sesti jidelch
denné). Zivoéisné bilkoviny
(v mase, mléce) jsou stejné
prospésné jako rostlinné
(napf. v seminkach).
SACHARIDY - dodavaji télu
palivo. Je lepSi vyuzivat slo-
zené, pomalu se uvoliujici
cukry, nejlépe v lusténinach,
jahlech, quinoe, amaranthu,
Spaldé ¢i celozrnné mouky.
TUKY - je tieba rozliSovat
nasycené (v mase, syrech)

a nenasycené mastné kyseli-
ny (rostlinné tuky), které by v
jidelni€ku meély prevazovat.
Dalsi vyzivova doporuceni
najdete na www.skaba.cz.

ky. Silové tréninky je dobré
prolozit aerobnim pohybem
(tfeba béhem ¢&i plavanim).
Stoji za zkousku: 213
prezidentky FISAF nad-
chnou silové sportovce
kruhové tréninky s riizny-

Silové tréninky je dobré
s aerobnim poh

mi stanovisti, kde na né
¢eka hodina dfiny. Spoji
silu s vytrvalosti navic
pod dohledem trenéra.
Kruhovy trénink je také
dobrou alernativou skupi-
nového cviceni.

Vybava pro 100% vykon

Maximalni pohodli

Na béh i chiizi potiebujete
botu, ktera dokonale odpruzi
narazy podlozky (adidas Ultra
Boost, 4699 K¢).

Posilovna do kapsy

Ruce miZete trénovat
kdykoli s Powerballem.
Specialni zafizeni uvnitf
vytvéri odpor, ktery plisobi
jako protizavazi (alza.cz,
od 439 K¢).

Nejen na tiru
Trekkingové hole odleh¢i
kloubdm a poskytnou vam
stabilitu (Leki Micro Stick
Carbon, 3440 Kt).

Zpiijemni pohyb
Funk&ni material odvadi
pot a zajisti pfi tréninku
maximalni komfort
(Puma, top od 1090 K¢,
leginy 1490 K¢).



