Cvicenie vonku

Je prijemné pocasie , takze si mézete uz zacvicCit’ aj vonku. Skusajte r6zne formy pohybu. Od
prechadzky, alebo rychlejSej chddze, cez beh, k skdkaniu na §vihadle, hraniu loptovych hier
k bicyklovaniu a inym formam pohybovej aktivity.

Hlavné vyhody cviCenia v prirode

e pobyt na Cerstvom vzduchu

e velka moznost’ vyberu miest na cvicenie

e rychla moznost’ zaradenia behu do tréningu

e neobmedzenost’ otvaracimi hodinami

e dostatok prijmu vitaminu D zo slne¢nych licov

Preco je pre 'udské telo vitamin D délezity?

Ide o kl'icovy vitamin potrebny pre vstrebavanie vapnika v organizme. Ovplyviiuje teda
kvalitu kosti, ale aj hormoény, ktoré ovladaju vSetky dolezit¢ funkcie. Vonku, v prirode,
moZete vitamin D pohodlne ziskat’ a nemusite ho prijimat’ vo forme Ziadnych doplnkov. Cas
na prijatie dostatocného mnoZstva vitaminu D je priblizne 20 minut a tol'ko vas$ tréning urcite
bude mat..

Kde v prirode cvicit’

Vyuzit mozete rozne luky (napriklad pocas prechddzky), ihriska alebo mestské parky, kde
budete mat’ k dispozicii urcite aj nejaké lavicky, ktoré vam pri cviceni mozu pomoct’.

Priklad tréningu

Pred tréningom si aspoil 10 mint zabehajte v miernom tempe. V tomto pripade nebudete mat’
problém s tym, Ze bude obsadeny bezecky pas, ¢o sa v posililovni Casto stava. Nasledne
vykonajte dynamicky stre€ing.

Cvicit vam odporac¢am formou kruhového tréningu. To znamena, ze vykonate vsetky uvedené
cviky po 12 az 15 opakovani (jeden okruh) a nasledne si date prestavku jednu minttu.
Takychto okruhov vykonate 3 az 5. Po tréningu by ste eSte nemali zabudnit’ na staticky
strecing.

Tréning, ak mate k dispozicii lavi¢ku
Tricepsové kPuky o lavicku
Sadnite si na lavicku a rukami sa oprite o okraj. Nohy si dajte od lavicky tak d’aleko, aby ste

mali v kolenach 90-stupnovy uhol (najlahsi variant), alebo va¢si. Pomaly sa spustajte k zemi,
az kym ruky nedosiahnu uhol v lakt'och 90 °. Potom sa zodvihnite naspit’ a opakujte.



Vystupy na lavicku

Postavte sa oproti lavicke s nohami na $irku bokov. V rychlom tempe vystupujte na lavicku
striedavo raz jednou a raz druhou nohou.

Kruky s rukami/s nohami na lavicke

Postavte sa niekol’ko krokov od lavicky. Naklorite telo dopredu a chyt'te sa lavicky. Spevnite
celé telo a spustajte sa smerom k lavicke, az kym sa jej nedotknete hrudnikom. Potom sa
vytlacte naspét’. Pri tazSej verzii (s nohami na lavicke) si kl'aknite chrbtom pred lavicku.
Polozte si dlane na zem a nohy si vylozte na lavicku. Spevnite telo a sptstajte sa k zemi, kym
sa nedotknete hrudnikom zeme. Nasledne sa vytlacte spét’.

Bulharsky drep

Postavte sa chrbtom k lavicke a vylozte si Spicku jednej nohy na lavicku. Vykonavajte drepy
na jednej nohe. Pri tomto cviku je vel'mi ddlezité davat’ si pozor na to, aby sa koleno nohy,
ktorou prave cvicite nedostalo pred jej Spicku.

Pritahy kolien k hrudi v sede na lavicke

Sadnite si na okraj lavicky srukami tesne pri tele. Mierne sa naklonte dozadu a nohy
pokréené v kolendch do 90-stupiiového uhla zdvihnite do vzduchu tak, aby nohy a trup
vytvarali tvar pismena V. Pritahujte nohy k telu a zase uvol'niujte do pociatocnej polohy.
Tréning, ak nemate k dispozicii lavicku

Angli¢aky

Ide o cvik v ktorom sa spolu vykonava vyskok z drepu, prechod do kl'uku, kl'uk, prechod do
drepu a vyskok z drepu.

Vypady s preskokom

Dajte sa do polohy vypadu (jedna noha vpredu a druhd vzadu). A preskakujete zjedného
vypadu do druhého

Skracovacky s bicyklovanim

V T'ahu na chrbte s nohami vo vzduchu (v kolenach 90-stupiiovy uhol), zdvihate zo zeme trup
do vysky, kym neoddelite lopatky zo zeme a sucasne bicyklujete nohami.

Horolezec
Dajte sa do polohy vzporu (pociato¢na poloha kl'uku) a preskakujte z nohy na nohu.

Zdroj: youtube.com

Par obrazkov pre vasu motivaciu
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