Gymnazialny Workout Park- GWP

Prakticka prirucka o cvieni, navody pre zaciato¢nikov

Cvicenie s vlastnou vahou tela, alebo kalistenika, je vyborny spdsob cvi¢enia, vhodny takmer pre
kazdého c¢loveka, ktory chce ziskat’ kondiciu, vytrvalost,, silu a svaly alebo vyformovat postavu. Je
dobrou alternativou pre tych, ktorych nebavi cvicenie v posiliiovni, ale aj pre tych, ktori cvicia
s Cinkami a chceli by svoj tréning spestrit nie¢cim novym. Plati tu vSak zésada, Ze musite
postupovat’ systematicky, s tréningovym planom.

Co je kalistenika?

Kalistenika je zédkladnéa forma cvicenia. Ide o cvicenie s vlastnou vahou, pri ktorom nie st potrebné
skoro ziadne d’alSie pomocky. Cvicit modzete takmer vzdy a vSade, doma alebo idedlne vonku,
najlepsie na workoutovom ihrisku. Pri cviceni s vlastnou vahou zlepS$ite svoju obratnost’, silu, tvar
tela a ziskate kontrolu nad svojim vlastnym telom.

Je cviCenie vlastnou vahou pre vas?
Tréning vlastnou vdhou ma svoje vyhody a nevyhody a vSetko zavisi od vasich cielov a moZnosti.

Vyhody: Nevyhody:

o zadarmo—cvicit mozete takmer vSade e pocasie — da sa to vSak zniest’, ked’ ste

« zvyc¢ajne ste na vzduchu teplo obleceny

o VicSinou zapajate celé telo o vicsia narocnost’ cvikov pri nadvahe

e Vvyborné na budovanie kondicie e naro¢nejsi progres — pokrok nevidno
a spalovanie tukov — najmi ak robite vel'mi rychlo
cviky s velkou intenzitou, rychlo o budovanie svalov nie je tak efektivne,
a s kratkymi prestavkami. ale pri kalistenike to ani nie

rozhodujice— ak budete spravne cvicit’,
svaly naberiete, ale ani zd’aleka nie také
vel’ké, ako maju kulturisti.
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Zaklady cvicenia S vlastnou vahou
Postupujte systematicky. Nie je spravne skusat’” pokrocilé cviky ako muscle-up alebo front lever,
pokial ste si neosvojili uplné zaklady. Zakladnymi cvikmi st cviky tzv. vel’kej patky:

drepy

zhyby

kl'uky

dipy/kl'uky na bradlach

doska/ plank (vydrz), alternativa: vznosy a prednosy (posiliiovanie pazi, brucha a chrbta).

Pre cvi¢enie je dolezita sila uchopu rik, ktora potrebujete na vykonavanie mnohych cvikov. Uchop
sa najlepsie trénuje zavesenim sa na hrazdu a udrzanim sa ¢o najdlhSie. Pravidelnym cvicenim sa
vaSa vydrZ zlepsi.

Z.akladné pravidla cviCenia

1.

w

. Strava— hovori sa, ze telo sa z 80% buduje v |

Cvicenie- Aby boli svalové vldkna schopné rastu, potrebuju dostatoc¢ny stimul, ktory im
dodate cvi¢enim. Zakladné pravidlo hovori, Ze:

a) cvicit' by ste mali 3-4- krat tyzdenne po 30- 60 mintt

b) cviky opakujte v pocte 6-12
opakovani v 3 az 4 sériach. Neskor
potom musite cviky menit’ a postupne |
stazovat’ bud’ tym, ze urobite tazsi
variant  cviku, alebo  vyuzijete
zatazovu vestu

C) cvicenie mozete kombinovat’ s behom
a plavanim

d) tréning ma telo  prekvapovat |
(stereotyp nevedie k progresu)

e) tréning ma boliet’ (ma byt dostato¢ne
naro¢ny, nemame na mysli bolest’ so
zraneni)

f) vhodny je aj vysoko intenzivny
intervalovy tréning (high intensity
interval trening HIT: opakovanie
cvikov  skratkymi  prestavkami
Vv rychlom tempe)

g) vhodné je cvicenie do tzv. zlyhania,
ked spravite tol’ko opakovani toho
istého cviku, Ze uz nedokézete spravit’
d’alsi cvik.

kuchyni. Jedzte pestru a vyvazenu stravu,

bohatu na bielkoviny, vitaminy, primerané mnozstvo tukov, vel'a ovocia a zeleniny.

Pitny rezim- dostato¢ny prijem tekutin je potrebny na vyplavovanie toxinov z tela.
Regeneracia — svalové vldkna nerastu, ked ich precviCujete, ale vtedy, ked’ odpocivate.
Preto si davajte pozor, aby ste mali na kazda svalovu partiu oddych aspon 2 dni. Dostatocne
dlho spite, priblizne 7 az 8 hodin denne. Ak spi ¢lovek menej, nestihne sa dostat’ do fazy
hlbokého spanku, kedy sa svalové vldkna najviac regeneru;ju.

Rozdiely medzi Zenami a muZzmi- rozdiely existuju v oblasti vykonu a svalového prirastku,
ked’Ze muzi st geneticky vybaveni k ndro€nejSim vykonom a vd’aka hormoénu testosteron
dokazu lepS$ie naberat’ svalovi hmotu. Niektoré cviky su fyzicky naro¢nejSie na realizaciu, a
preto mozu byt pre Zeny spociatku zlozitejSie. To neznamena, Ze by ich zeny nezvladli alebo
by mali problém s vi¢Simi vahami.



6. Cviky cvicte spravne, v spravnej polohe, aby ste si neublizili. Ctite pravidlo ,,radSej
menej, ale spravne*.
7. Cvicte len vtedy, ked’ ste zdravi.

Stravovanie a cviCenie s vlastnou vahou

Ak je vaSim cie’om schudnut’ telesny tuk a stat’ sa aktivnym, musite byt na konci kazdého dia
v kalorickom deficite. To znamena, Ze mnozstvo spalenych kalorii musi byt vyssie ako mnozstvo
prijatych kalorii.

Naopak, ak je vasim ciePom nabratie svalovej hmoty, tak by ste mali vytrvat v kalorickom
prebytku, teda mnozstvo prijatych kalorii za defi musi byt’ vyssie ako mnozstvo spalenych kalorii.
Doraz sa kladie nielen na kvalitné bielkoviny, ale aj na tuky a sacharidy, ktoré vSak modzete pri
chudnuti vyrazne obmedzit. Zakladné zdroje bielkovin st ryby, kvalitné hovidzie alebo kuracie
maiso, niektoré druhy zeleniny ako Spargl’a, brokolica, fazul’a.

Zvysok kalorického prijmu by mali tvorit zdravé tuky, ktoré nijdeme napriklad v rybéch,
semienkach ¢i orechoch. ZvySok jedalnicka mozu tvorit’ aj pomalé sacharidy, ktoré su obsiahnuté
napriklad v ryzi alebo zemiakoch. Pri chudnuti ryZzu a zemiaky obmedzujte. Pri naberani svalov si
ich mozete dopriat’ nadostac.

Tréningovy plan s vlastnou vahou pre zaciato¢nikov
Zacnite cviCit €o najskor. Cvicenie neodkladajte.
Uistite sa vSak, ¢i ste Uplne zdravi, aby ste predisli
zraneniam. Ak si nie ste Uplne isti, navstivte lekara a
prekonzultujte s nim vaSu spdsobilost’ na cvi€enie.
Zakladny tréningovy plan:

1. Rozcvicka- mala by trvat’ priblizne 5- 10 minut.
Pred kazdym cvicenim je potrebné sa poriadne
rozevi€it. Zahriat’ svalstvo je kI'icové. Zvysite
tym vykon a znizite riziko neprijemného
zranenia.

2. Drepy (3 série / po 15 az 20 opakovani /
prestavka na oddych 1,5 az 2 min.)

3. Zhyby (3 série / po 4 az 8 opakovani/ prestdvka
na oddych 1,5 az 2 min.)

4. Kluky (3 az 4 série / po 5 az 10 opakovani /
prestav-ka na oddych 45 sek. az 1,5 min.)

5. Dipy na bradlach ( 3 az 4 série / po 5 az 10 N,
opakovani / prestavka na oddych 1,5 az 2 min.) %

6. Plank, alebo vznosy a prednosy (posiliiovanie |
pazi, brucha a chrbta) (3 az 4 série / vydrz 20-
30 sek. / prestavka na oddych 2 min.) )

7. Zavesenie na hrazde — (3 az 4 série / vydrz 30 — |
60 sek. / prestavka na oddych 2 min.)

8. Stre¢ing- po kazdom tréningu by mal !
nasledovat’ streCing na prekrvenie svalstva.
Pomaha to zlepsit’ regeneraciu a na druhy deii nebudete mat’ svalovicu.

Na tento tréning budete potrebovat’ hrazdu a bradld, preto odporti¢ame navstivit workoutové
ihrisko. Ak chcete cvi¢it’ doma, tak bradla pre dipy moézete nahradit’ dvomi stolickami. Ak nemate
doma hrazdu, zaveste si ju medzi zarubne dveri.




Co urobit’, ak sa niektoré
cviky nad vase sily?

Ak sa vam na zaciatku budu zdat’ niektoré
cviky prili§ narocné, nezafajte. Kazdy musi
niekde zacat. Jednoducho si dany cvik
zjednoduste.
Spdsobov zjednodusenia cvikov je niekol'ko:
e polovicny cvik (napr. kluky na
kolenach)
o statické zdrzanie (tzv. izometrické g
prevedenie)
e negativne prevedenie (pri zhybe sa
nezdvihate, ale spustate)
o 0dporova guma ( predavaju sa v roznych farbach s roznym stupiiom pomoci)
« sparing partner (pomocnik pri cviceni).
Ako priklad uvedieme zhyby na hrazde. Ak cviite so sparing partnerom, moze vam podopriet
nohy, pokym budete vykonavat' cvik. S jeho podporou sa vam bude cvicit' l'ahSie. Ako ciel si
mozeme zvolit’ urobenie jedného zhybu bez cudzej pomoci. Ak vSak nemate nikoho, kto by vam
pomohol, tak moZete robit’ bud’ staticke alebo negativne prevedenie cviku.
1. Statické prevedenie — nerobi sa na opakovania, ale na Cas, ktory dokazete vydrzat’ v statickej
polohe pri danom cviku (pri zhyboch sa dostanete do hornej polohy, v ktorej sa robia zhyby a v nej
sa budete snazit’ vydrzat’ ur¢iti dobu. VyskuSajte napriklad 4x po 20 sekund).
2. Negativne prevedenie — robi sa na opakovania, ale zafina sa z opacného konca (pri zhyboch
zatnete v hornej polohe a pomaly sa spustate dole). Vyskusajte 4 séric po 8 negativnych
opakovani.
Prajeme Vam vela chuti do cvi¢enia a skvely pocit zo ziskanej kondicie!
Nevahajte! Zacnite cvicit’ eSte dnes!
Letak spracovali s pomocou https://fitnessrevolution.sk
Mgr. Ronald Stura, Peter Urban, I11.B,
Lukas Nechajev- fotografie, 1VV.B, PaedDr. Miroslav Kubicar.

PODAKOVANIE!

Workoutové ihrisko bolo postavené Vramci grantu z Participativneho
komunitného rozpo¢tu Trencianskeho samospravneho kraja, v projekte
»Workoutové ihrisko pre Gymnazium Puchov* s podporou vo vyske 2200€.
Ihrisko d’alej financovali: Raiffeisen banka z grantu Gesto pre mesto 1000€,
Zdruzenie rodi¢ov pri Gymnaziu Pachov 745€, zbierka rodicov a priatelov §koly
740€ a firmy VKBS s.r.o. Belusa 1000€, TESCO z grantu Vy rozhodujete, my
pomahame 300€. Ihrisko stavala firma KUPAS TRADE s.r.o. Svinna.
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