Zeny a silovy tréning
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VacsSina zien netuzi po mohutnych ramenach, ale skor po pevnej a pruznej postave s ladnymi
krivkami. Pre Stihle telo potrebujete spevnit svalstvo a spalit tuk. Medzi najucinnejsie techniky patri
prave silovy tréning s vlastnym telom, alebo cviCenie proti odporu. V sicasnosti vela cviciacich zien
uprednostiiuje rozne typy kardio tréningov alebo réznych kolektivnych cviceni. Bezecky pas, bicykel ,
alebo poskakovanie niekde v telocvi¢ni vas sice vyCerpd, ale nezbavi rozkysnutého vzhladu. Ak je
vasim cielom stihla a pruzna postava jednoducho musite budovat svalstvo a posilnovat celé telo.

Rozdiely v posilnovani medzi muzmi a Zenami.

Zenské svaly sa skladaju s tych istych svalovych vldkien ako muzské. Aj nase tukové bunky si
rovnaké. NajzasadnejSim rozdielom medzi oboma pohlaviami je obsah hormoénov. Vysoka hladina
testosterénu u muzov umoznuje rast mohutnych svalov. U Zien je jeho hladina prirodzene nizka

a mozu cvicit kolko chcu velké svaly im nikdy nenarastud. Silovym tréningom ziskaju ,,len” silu, Stihle
telo a vybornu telesnu zdatnost.

Ak ste celé roky nedvihali ni¢, len ndkupné tasky a svoje ratolesti , zaCnite s cvicenim velmi opatrne.
Slabé svaly, Gpony a Slachy st nachylné na zranenia. Cvicte radsSej kratSie, ale intenzivne s mensimi
vahami. Doraz kladte na techniku a precvicte celé telo. Postupne zvysujte vahy a nezabudajte, ze
vysledky sa nedostavia cez noc.

Porovnanie ucinnosti jednotlivych pohybovych aktivit:

Bezecky pas 6 km/hod trvanie aktivity 1 hod. - spotreba energie - 356 kcal



Stacionarny bicykel trvanie aktivity 1 hod. - spotreba energie - 272 kcal

Aerobik trvanie aktivity 1 hod. - spotreba energie - 344 kcal
Posilnovna - silovy tréning trvanie aktivity 1 hod. - spotreba energie - 642 kcal
Intenzivne posilnovanie trvanie aktivity 1 hod. - spotreba energie - 881 kcal

Z uvedeného vyplyva aky vplyv maju jednotlivé Sportové aktivity na energeticky vydaj. Vyhodou
silového tréningu nie je len vysoky energeticky vydaj a nim spojené spalovanie nadbyto¢nych
tukovych zasob. Stihle a pevné telo vdm d& pocit samostatnosti, nezavislosti a ozajstnej slobody. V4s$
zZivot je vo vaSich rukach. Byt silny je schopnost ispesne sa prebojuvat Zivotom.
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tiez kondicny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializacia fitness, kulturistika a vzpieranie.
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