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Vybaveni na posilovani doma i v posilovné

Oblast fitness a posilovani zaziva jiz fadu let narust zajmu i v amatérské
oblasti. Proto se vyrobci fitness zafFizeni a pomucek snazi produkty...

At uz néjakou dobu pravidelné posilujete nebo se k tomu teprve odhodlavate, jisté
premyslite nad porizenim potrebného vybaveni na posilovani. Zpocatku si mozna vystacite
s permanentkou do posilovny a pohodlnym sportovnim oblecenim a obuvi. Pozdéji vSak
prijdete na to, Ze s kvalitnim vybavenim na posilovani se vam bude mnohem lépe pracovat a
zlepSite tak i své vykony.

Jednou kategorii je vybaveni na posilovani, které vam usnadni cviceni v posilovné. Dalsi kategorii
jsou pak pomucky pro domaci posilovani, které vam pomohou udrzovat se v kondici i mimo
prostory posilovny.

Vybaveni na posilovani zlepsi vykon a chrani zdravi

Oblast fitness a posilovani zaziva jiz rfadu let narlst zdjmu i v amatérské oblasti. Proto se vyrobci
fitness zarizeni a pomucek snazi produkty vyvijet tak, aby svym uzivatelim samotné posilovani
usnadnili. Je tfeba rici, ze pouziti vybaveni na posilovani neni ve vét$iné pripadli nezbytné nutné.
Pokud vSak tyto pomulcky a vybaveni budeme pouzivat spravnym zpusobem, zlepSime své vykony,
posilime konkrétni svaly, na které bychom jinak zapomnéli, a predevsim ochranime své zdravi pred
ruznymi komplikacemi, které by mohly vlivem nevhodného ¢i priliSného posilovani nastat.



Fitness rukavice

Pri posilovéani a cvi¢eni rizného charakteru zatéZujeme velmi ¢asto své ruce a predevs$im dlané a
prsty. Jejich dulezitym ukolem je uchopit posilovaci nastroj (¢inku, kettlebell, rukojet cviciciho stroje
ad.). Diky tomu dochazi ke zna¢nému zatizeni, po jisté dobé se mohou objevit otlacky, mozoly ¢i
vrypy. Své dlané muzeme jednoduSe chréanit pouzitim modernich fitness rukavic, které nejen ze
snizi namahani kize na dlanich, ale rovnéz zabrani prokluzovani nastroju a zpevni ruce.

Na trhu jsou k dispozici fitness rukavice v rizném provedeni, nejéastéji nezakryvaji prsty a umoznuji
tak jemnou motoriku a jemné tuchopy. Vyrabi se z pruzného a prodysného materialu. Pokud si
budete rukavice pro posilovani porizovat, vzdy se zamérte na pohodlnost, miru zpevneéni a citlivost.
Fitness rukavice by vam posilovani mély ulehcit, pokud se v nich necitite dobie nebo mate Spatny
uchop vlivem nedostatecné citlivosti, vyzkousejte jiné typy. Kvalitni fitness rukavice maji oblast na
dlanich opatfenou protiskluzovym materialem, mohou mit i vyztuzenou oblast kolem kloubu. Mély
by zasahovat az k zapésti s moznosti jeho utdhnuti, coz vede ke zpevnéni celé ruky.

Opasky na posilovani

jejichz hlavnim tkolem je zvysit vykon, zlepsit stabilitu a ochranit pred zranénim vlivem priliSné
zatéze. Pri bézném posilovani neni nutné pouzit opasky a trhacky, vzpéraci se vSak bez téchto
pomucek prakticky neobejdou. Pri nasazeni a utazeni vzpéracského opasku dojde k suplovéani funkce
télesného jadra.

Opasky se doporucuji pouzivat pri cviceni drept s tézkymi ¢inkami, mrtvych tahu a dal$ich cviku,
které pretézuji spodni cast zad. Pouziti opasku pri cviceni benchpressu je naopak zbytecné.
Doporucujeme zakoupit kvalitni kozeny opasek s pevnou prezkou na zapnuti a vyvarovat se nakupu
levnych napodobenin z umélych materiala.

NAS TIP:

Prectéte si také, jak nabrat svalovou hmotu!

Vzpéracskeé haky a trhacky

Dal$i pomuckou, kterou pri posilovani pouzivaji vzpéraci s tézkymi vahami, jsou specialni haky a
tzv. trhacky. Ukolem tohoto vybaveni na posilovani je zlepSeni sily tichopu a tedy i zvednuti vy$si
zatéze. Trhacky jsou nejcastéji bavinéné pasy s neoprenovou vyztuzi, které se utdhnou kolem zapésti
a namotaji se na ty¢ Cinky. Diky tomu je ¢inka pripevnéna k ruce, coz umoznuje pevny tah i ichop.

Vzpéracské haky funguji na podobném principu, s vyjimkou toho, Ze ke zpevnéni nedochazi vlivem
namoténi pasu, nybrz zachyceni kovovych haki, které jsou soucasti omotavky zapésti. Haky a
trhacky by se mély pouzivat s rozumem, a to predevsim pri snaze o dosazeni maximalniho vykonu.
Béhem klasického tréninku muze byt jejich pouzivani na Skodu.

7 Nl v
Zavazi na telo
Dostavame se ke druhé casti ¢lanku, ve které se blize zamérime na konkrétni pomucky, které
vyuzijeme pri domécim cvic¢eni a posilovéni. Zajimavym typem vybaveni jsou nejruznéjs$i zavazi na

télo pro jednotlivé partie. K zakoupeni jsou vesty se zavazim, zavazi na kotniky ¢i zapésti. Tyto
pomucky lze pouzivat pri cviCeni, ale i pri béhani a dal$i fyzické aktivité. Zavazi na télo zvysi


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/jak-nabrat-svalovou-hmotu

narocnost pro ty, kterym prijde posilovani s vlastni vahou jiz prilis snadné.

Svihadla, guma a dalsi vybaveni pro domaci cvi¢eni

Moznosti, jak doplnit svou domaci posilovnu o dal$i vybaveni na posilovani, je cel fada. Zadny
sportovec by se nemél obejit bez kvalitniho Svihadla, které pomaha zlepsit celkovou kondici, vydrz,
rovnovahu a vede k posileni svalstva. Na trhu jsou rizna $vihadla, od jednoduchych provazovych
pres kozenad, svitici, nastavitelnd, az po ultra rychla, doplnéna lozisky.

Na trhu je k dispozici rada tradi¢nich i méné tradi¢nich pomucek na posilovani. Vzdy se musite
nejprve zamyslet, jaké partie byste chtéli posilovat, chcete-li se zamérit na vydrz, silu, stabilitu ¢i
jiné faktory. Poté si jen staci vybrat z mnoha zavésnych systému, gum, zebriku, expandért, mica,
balan¢nich podlozek apod. Navstivte nejblizsi obchod s fitness vybavenim a vyberte si podle svych
preferenci a potreb.



