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Cviceni s vlastni vahou zlepsi kondici

Svuj puavod ma kalisthenika uz ve starovéku, kde byla spojovana
predevsim s krasou a silou. Cvicici stroje a Cinky se zacaly rozvijet az
kolem roku...

Kdyz zrovna nemate chut zajit si do posilovny, nebo se probéhnout, nejjednodussim
zpusobem, jak si zlepSit fyzickou kondici je cviceni s vlastni vahou. Jedna se o velice
jednoduchou metodu, ktera vas nebude stat vlastné vabec nic. Jen cas, trpélivost a vuli.

Cviceni s vlastni vahou je vhodné jak pro zeny, tak pro muze ruznych vékovych kategorii, kter
chtéji ziskat predevsim vice svalové hmoty, nebo maji touhu zhubnout.

Cviceni s vlastni vahou neboli kalisthenika

Svuj puvod méa kalisthenika uz ve starovéku, kde byla spojovéna predevsim s krasou a silou.
Cvicici stroje a ¢inky se zacaly rozvijet az kolem roku 1928, proto si kalisthenika drzela své misto



na vysluni pomérné dlouho. Casto se uZivala a jisté stéle uziva mezi vojaky, kteti si pomoci cviéeni
s vlastni vahou udrzuji svou kondici. Mimo jiné je cviceni s vlastni vahou doporucovano jako kazdy
jiny pohyb i tém, kteri se chtéji dostat do vétsi psychické pohody. Mezi zdkladni prvky cviceni
s vlastni vahou patti hlavné drepy, vypady, kliky a shyby.

Cviceni s vlastni vahou: Kdy zacit posilovat?

Cviceni s vlastni vahou muzete zahajit prakticky hned. Zalezi jen na vas, kolik ¢asu mu vénujete.
D& se provadét kdekoliv a kdykoliv, pokud se vam pro néj naskytd alesponi minimélni prostor.
Jednotlivé cviky se lisi podle toho, jaké partie zrovna chcete posilit.

Vyhody cviceni s vlastni vahou

Cviceni s vlastni vahou ma mnoho vyhod, které nepredci zadny druh posilovani, jsou to:

+ Ekonomicka svoboda a nenaroc¢nost: cviceni s vlastni vahou véas nebude stat ani korunu
navic.

* Moznost cvicit kdekoliv: doma na podloZce, nebo treba i na zastavce méstské hromadné
dopravy, pri ¢ekani na autobus. Pokud vSak nebudete chtit budit pozornost kolemjdoucich,
bude jisté vhodnéjsi méstsky ruch vyménit za park, nebo les. Cviceni s vlastni vahou nema
zkratka zadna omezeni.

« Posilite cilené partie, které chcete mit vypracované a investujete do toho tolik casu, kolik
budete chtit.
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Cviceni s vlastni vahou: jak na jednotlivé partie?

1. Posileni zadového svalstva: zada si posilite pomoci takzvanych shybu. Shyby muzete
provadét na hrazdé. Té se chopite ze Siroka nadhmatem a provadite pritahovani rukama
z volného visu. Timto cvicenim s vlastni vahou posilite mimo zad i své bicepsy.

2. Posileni prsniho svalstva: prsni svaly posilite pomoci klikti, které jisté znate i z détskych let
z télocviku. Kliky muzete délat bud pomoci bradel, nebo na podlaze, nesmite se vSak u toho
prohybat v zadech. Ruce pokladate na podlozku v Sifi ramen. Béhem tohoto cvi¢eni s vlastni
vahou se dotykate podlozky pouze dlanémi a Spickami svych chodidel. Timto cvikem posilite
kromé prsnich svalu i tricepsy.

3. Posileni svali na nohach: nohy posilite taktéz jednoduchym cvikem, ktery jisté znéate, a to
jsou drepy. Drep provadite vzdy rozkro¢mo, nohy by mély byt od sebe na Siri ramen, zada
zustavaji v roviné. Spravny drep je zakoncen devadesati stupnovym thlem mezi stehnem a
lytkem. Ruce jsou predpazené. Timto cvikem posilite dobre i hyzdové svaly.

Cviceni s vlastni vahou - jakou zvolit intenzitu tréninku?

Do intenzity cviceni muzeme zaradit to, jaky druh cviku si vyberete, jakym tempem je budete
provadét a v jakych sériich. Intenzita cviceni s vlastni vahou se také 1isi podle toho, co od tréninku
ocekavate. Konkrétné podle toho, zda chcete zhubnout, nebo jen nabrat svalovou hmotu. Pro
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urcité dobé, kdy praktikujete fyzickou zatéz (asi po 30 az 40 minutdch). V tomto pripadé se muzete
ridit pravidlem, které rikd, ze pri cviceni, které by meélo vést k redukci hmotnosti byste méli byt
schopni normalné konverzovat a nemeéli byste se tolik zadychavat. Co se tykd nabirani svaloveé


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-dosahnout-regenerace-svalu-po-sportu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviky-na-zada-narovnejte-sve-telo-pomoci-5-minutoveho-cviceni
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/crossfit-trenink-ucinne-a-funkcni-cviceni-spojujici-nejruznejsi-sportovni-odvetvi
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-zhubnout-co-takhle-zkusit-bojove-sporty
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oddechovymi pauzami. Napriklad minuta soustavného posilovani a minuta odpocinku.

Cviceni s vlastni vahou muzete zkusit i v paru

Pokud si budete chtit cviCeni s vlastni vahou zpestrit, mazete jej provadét i s jakymkoliv partakem,
ktery bude ochoten své télo také protahnout. S kamaradkou, kamaradem, manzelkou, ¢i manzelem.
Muze to napomoci vzajemné meotivaci k pohybu a lepsim sportovnim vykonim.
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