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VsSe, co jste chtéli védét

o domaci posilovné

Pro a proti cviceni doma
Asinenipotfeba dlouho se rozepisovat o vyhodach,
které svemu majiteli prinasi domaci posilovna. At
uz to je uSetrené vstupné Ci Cas straveny na cesté
do verejného fitcentra, ¢i mozZnost si zacvicit bez
ohledu na oteviraci dobu nebo bez otravného
¢ekéni, az se uvolni pozadovany trenazér. A také
bez zvédavych pohledu cizich lidi - fanousci
zdravého zivotmiho stylu nachazeji ¢im dal vice
divody, pro¢ trénovat doma. Tento trend potvr-
zuji 1 architektl. Mistmost pro relaxaci je v sou¢asné
dobé obvyklou soucasti jimi navrhovanych novych
domt. A kromé popularni sauny do nich majitelé
nemovitostl stale ¢astéji umistujl praveé domaci

posilovnu.
Pri rozhodovani, zda domaci fimess ano, ¢i ne,
je potfeba si uvedomit, Ze parametri profesio-
nalniho fitcentra neni doma moZné dosahnout.
Verejné posilovny nabizeji vétsi pestrost, co se
ty¢e trenazert pro aerobni i silovy trénink, zatim-
co doma jsme omezeni rozpoctem 1 prostorem,"
vysvétluyje Ondfej Varga ze
spole¢nosti Kettler. Pri cviceni
doma také obvykle neni po ruce
profesionalni trenér, ktery by
opravil chyby v technice.
,Na druhou stranu neni
Zadny problém nechat
sl sestavit tréninkovy plan
od odbornika, nechat si
od ného vysvétlit zakladni
cviky a poté nabytého know-
how vyuzit doma. A v pripade
potfeby nahlédnout do jedné
z mnoha prfiruc¢ek, ktere
jsou na trhu dostupné," radi
Ondrej Varga.

Kam posilovnu

umistit

Po  zvazeni  klada
a zapori domdci
posilovny je nutné

se rozghodnout, kam v dome ji
umistit. Pokud je dim teprve ve
fazi ndkresli architekta, je situ-
ace samoziejmé snazsi. ,Idedlni
je vyhradit posilovneé samostat-
nou mistnost s dobrym prisunem
¢erstvého vzduchu. Jestlize je
mozne propojit fimess s terasou,
1ze hovorit o idedlu. Neni nad to
se v peékném pocasi protdhnout
na sluni¢ku, pripadné na vzduch
vytdhnout trenazéry pro aerobni
cviceni," dodava Ondfej Varga.
Pozor na schody - pokud je to
jen trochu mozne, volte mistmost
se samostatnym vchodem zvenci.
USetfi vam to naro¢né stehovani
stroju pres cely byt a jejich ,tahdni" do schodi.
Ne kazdy si vsak muze dovolit vyhradit posilovné
zvlastni mistnost. Pro dikladny trénink na rotope-
du ¢i stepperu pak muze dobte poslouzit i vetsi
loznice ¢i velmi oblibeny prostor v obyvaku pred
televizi.

Pri zarizovani posilovny je potfeba pocitat s tim,
Ze mistnost by méla byt vybavena specidlnim
povrchem, ktery prezije zvySenou zatéZz. Vhodneé
je na podlahu poloZit siln€jsi koberec, nebo
idedlneé specidlni pryz, ktera je dobie hygie-
nicky udrzovatelna a zaroven tlumi dopady zavazi.
Mozny je vSak i jiny povrch: dfevo, plovouci pod-
laha nebo dlazba. Doporuc¢ujeme ho vsak alesporn
dodateéné chranit specialnimi podlozkami pod
jednotlivymi stroji.

Laké vybaveni

oupit jako prvni?

Nejprve je vhodné si ujasnit, pro¢ chcete doma
cvi¢it. Zda je cilem predevsim spalit tuky, ¢i spiSe
nabrat svalovou hmotu. Aerobni trenazéry je vhod-
né vybirat dle osobnich preferenci, protoze sport
by mél byt predevsim zabavou. Nékoho laka
veslovani, jiny je zase nadSeny cyklista a treti
nedda dopustit na béhdani. , VSeobecné lze fici, ze
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jsou dva vychozi trenazéry, a to rotoped, ptipadné
ergometr, a momentalné mimofadné popularni
crossovy (elipticky) trenazér. Ten lze ve vétsine
pripadd zvolit jako zdkladni vybaveni, protoze
zapoji do cvic¢eni celé télo, umoziuje rychle spalo-
vat tukové zasoby a cviceni na ném je také velmi
zabavne," vysvetluje Ondrej Varga. Dalsi trenazery
vybirame podle toho, co nds bavi a na jaké partie
chceme zacilit. Rotopedy, ergometry, bézecke pasy
a cyklotrenazeéry tvaruji predevsim dolni koncetiny,
crossovy trenazér vSechny partie kromé bficha,
veslovaci trenaZér ramena, prsa, zada, bricho, nohy
a stepper hyzde a nohy.

I priznivci silového sportu se musi nejdrive trochu
protahnout a zahrat, nejlépe na aerobnim trenazeéru.
Stroje je pak vhodné vybirat dle zkuSenosti s posi-
lovanim. Pro laika je lepsi zvolit multifunkéni zatizeni
s centralnim zdvazim, tzn. multifunkéni véZz. Vyhodou
je odpadajici manipulace se zavazim, ke zmeéneé
vahy slouzi jeden koli¢ek. Véze jsou navic navrzeny
tak, aby maximalné korekimeé vedly pribéh cviku,
takZe Ze si doty¢ny neubliZi Spatnym drZzenim téla,
nedostatecné zvladnutou technikou a podobné.
Naopak zkuSenym sportovetm vyhovuji vétSinou
nejlépe klasické nakladaci ¢inky a nékolik vari-
ant lavic pro samostatné cviky - bench, opérka na

biceps, multifunkéni polohovatelné lavice, zadove
a brisni lavice. ,VéZe i ¢inky maji sva pro i proti,
idealni je proto je po poradé s odbornikem vhodné
nakombinovat. Nakupujte pouze tam, kde jsou scho-
pni vam poradit a pfed nakupem nechat naradi
dostate¢ne vyzkousSet," upozortiuje Ondrej Varga.

Jak stroje usporadat

Jakmile mame stroje a trenazery vybrany, vyvstava
otazka, jak je nejlépe usporadat v prostoru. I v pro-
fesionalnich posilovnach se osveédcilo usporadat
zafizeni dle jeho zaméfeni na zoény. Nejcastéji
je to tzv. cardio zéna a silova ¢ast. Toto delent
provadime, aby bylo véechno potfebné naradi rych-
le pfi ruce a nic si nepfekazelo. Cloveék, ktery se
potfebuje soustfedit na svoji naloz zavazi, zfejme
neuvita, kdyz mu nekdo pri zvedani ¢inky supi na
béZeckém pasu hned u hlavy. A kdyZz nahodou
vypadne nekomu z ruky kotou¢ zavaZi, je tfeba
minimalizovat pravdépodobnost, ze se priplete do
cesty néjakému rozebehnutému stroji a cvicictho
vazné zrani. ,Stroje by nemely zabirat vice nez
1/3 plochy mistnosti, pii jejich vy$sim ,nahusténi”
se bezpecnost tréninku vyrazné snizuje,” varuje
Ondrej Varga.
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