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1ézké cinky, rvouct hudba
a svaly jako Schwarzenegger.
Jestli pod tim vidite symboly
posilovani a néco, co
rozhodné nechcete, tak pozor.
Jde o myty a nepodloZené
obavy, protoZe silovy trénink
Zendm velmi prospiva.
[TEXT: MARIE MAKOVSKA ]

Nejprve je tfeba Fict, 7c kazdému

se na zen¢ libi jina mira svalnatosti.
Ale my zeny se ¢asto obavame, ze
kdyz parkrat tydné zvedneme cinku,
budeme mit ramena a paze jako

muzi. Je to tak? ,Viibec ne, obecné je
vychozi pozice Zen pro nabirani svala
slozit¢jsi nez pro muze (z hlediska
hormonti i svalové vybavenosti),
anemusi se prehnané muskulaturni
postavy bat. Ty zeny, které ji maji, bud
uzivaji néjaké dopingové latky, nebo
doopravdy $ilen¢ drou, Fesi nejen
naro¢né tréninky, ¢asto i vicekrat
zaden, ale i striktni stravu. Cvi¢enim
se zatézi tedy zeny rozhodné mohou
ziskat urcity objem svali, byt silnéjsi,
pohybové stabiln¢jsi, zdravejsi, ale
nebudou vypadat ,muzsky’,” vysvétluje
osobni trenér Adam Antmann.

MALA VAHA A SPOUSTA
OPAKOVANI
To je idealni model tréninku ve fitku
pro zeny, nebo ne? ,To je ¢asto
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POSILOVANI MA SPOUSTU
BENEFIT{ A DO TRENINKD

JEN ROZHODNE PATRI.JE
EFEKTIVNIM NASTROJEM PRO
HUBNUTI, | 21VOT BEZ BOLESTL.

omilany nesmysl! Zeny dokazou Iépe reagovat a zpracovévat
vice prace, mit kratsi pauzy a podobné, ale vzdy nam jde prece
o to, abychom zesilili, byli vice vytrvali a funkéni. I zeny dobre
reaguji na tézkou zatéz a malo opakovani. Pokud jde o kondici
avytrvalost, maji k nim v priméru lepsi predispozice nez
muzi, ale to neznamena, ze nemuzou tézit ze silového
tréninku v modelu vyssi vaha a méné opakovani,” odpovida

na otazku osobni trenér.

DA SE SILOVYM TRENINKEM ZHUBNOUT?
Spousta lidi voli na hubnuti béh nebo jinou ,kardio®
aktivitu, protoze véri, ze tou pri urcité intenzité spalime
nejvice tuku. ,Naopak, silovym tréninkem se hubne velmi
efektivné. Komplexni cviky, které zapojuji vice kloubt, také
rekrutuji do prace vice svalovych vlaken. Tim dosahneme
vysoké energetické narocnosti tréninku, a tak je posilovani
ve spojeni s néjakym kratsim kondi¢nim tréninkem velmi
efektivni. Je to mnohem lepsi investice za daleko kratsi
¢as,” uzavira odbornik. m
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