Jak si udrzet letni formu i bez posilovny:
domaci trénink jako nova norma
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Zménil se pristup i programovani tréninku a spolu s nim i vysledky. Cviceni uz davno neni
jen o postavé do plavek, ale o celkovém pocitu, a to fyzickém i mentalnim.

Posilovna doma, pohodli kdekoliv

Pro vétsinu lidi, kteri balancuji mezi praci, rodinou a volnym casem, neni realné travit hodiny v
télocvicné. Domaci trénink je dnes dostupnéjsi nez kdykoli driv. Staci vlastni télo, trochu discipliny a
dobry plan. Neni ndhoda, ze online tréninkové programy zazivaji boom. Uzivatelé hledaji reSeni,
které se prizpusobi jejich Zivotu, ne naopak.

A piesné to nabizi Transformers 42, prvni online program v CR, ktery miiZete cviéit iplné kdekoliv.
Nepotrebujete vybaveni, nemusite mit zadné predchozi zkuSenosti a nemusite ani planovat volno v
kalendari. Cvicite doma, na balkoné, v hotelu na dovolené prosté kdykoli vam to vyhovuje. Jediné, co
potrebujete, je rozhodnuti zacit.

Cvicit hlavou, ale zacit télem

Motivacni citaty Casto rikaji, ze ,vSechno zaciné v hlavé“, ale skute¢ny posun prichéazi az s prvnim
pohybem. Nejde jen o mentdalni rozhodnuti, ale o télo v akci. Pravé tehdy zacindme ménit své navyky
a vnimani sebe sama.

Filozofie Transformers 42, ktery v roce 2015 zalozil trenér a performer Jakub Bina, stavi pravé na
tomto principu. Cilem programu je naucit télo, aby chtélo, a mysl, aby vérila. Kombinuje silovy
trénink, mobilitu, jégu, meditaci i védomy odpocinek. Vysledkem neni jen fyzickd proména, ale
celkovy restart téla i hlavy.

10 let pohybu bez vymluv

,Transformers 42 vznikl v dobé, kdy domdci cviceni bylo pro vétsinu lidi spiS nouzovym resenim.
Dnes je to plnohodnotnd a ¢asto i efektivnéjsi varianta. Za deset let jsme pomohli tisicim lidi najit
rytmus, ktery jim ddvd smysl a hlavné funguje,” rika zakladatel programu Jakub Bina.

Kromé klasického 42denniho systému program dnes nabizi i specialni projekt mojelepsija.cz. Jde o
vybér toho nejlepsiho z poslednich deseti let TR42, a to klienty nejoblibenéjsi recepty, nejzajimave;jsi
video tréninky z ruznych koutl svéta a dalsi inspirativni materialy, které posouvaji nejen télo, ale i
mysSleni.

Online, ale realny jako zivot

Transformers 42 je plné online bez nutnosti vybaveni, bez bariér a pristupny komukoli, a vSak jeho
vysledky jsou naprosto redlné. Komunita tzv. Transformers rodina neustdle roste, a s ni i motivace,
sdileni a vzajemnd podpora. Kazdy den tak ukazuje, Ze zména je mozna a ze neni potreba nic vic nez
chut zacit.

Pokud mate chut posunout sviij trénink jesté o tiroven vys, je tu pro vas moznost osobnich tréninku v
Transformarné - soukromém gymu, ktery Jakub Bina vybudoval spole¢né s Transformers 42. Gym



nabizi nejen absolutni soukromi a klid pro maximalni soustredéni, ale i prostredi, kde se nikdy
nemusite potykat s nedostatkem mista nebo ¢ekanim na stroje. Cilem bylo vytvorit prostor, ve
kterém si télo i mysl opravdu oddechnou a zaroven se dostanou na svij plny vykon. K tomu prispivaji
i moznosti regenerace po tréninku, jako je infra sauna nebo ledova kad. Idealni volba pro kazdého,
kdo hleda osobni pristup, klidné prostredi a hlubsi zazitek z tréninku.

Nova kapitola fitness
Domaci trénink uz davno neni jen ,plan B“. Je to chytry, efektivni, a predev$im udrzitelny zpusob, jak
se hybat, citit dobre a dlouhodobé o sebe pecCovat. A ¢im dal vic lidi si uvédomuje, ze ke zméné

nepotiebuji hromadu vybaveni ani luxusni ¢lenstvi. Uplné postaéi plan, motivace a chut udélat néco
pro sebe.

Navic online cvi¢eni uz davno neni jen pro mladé. Mezi ucCastniky Transformers 42 najdete i aktivni
padesatniky nebo seniory, kteri hledaji zdravy a bezpeény pohyb. Tréninky respektuji individualni
tempo, zdravotni moznosti a skutecny zivot.

Léto jako prileZitost

Léto je idedlni cas zacit. Slunce 1dka ven, pohyb se stava prirozenou soucasti dne. Staci kratké
cviceni doma, na zahradé nebo v parku a prvni krok je hotovy. Neni treba cekat na ,,az budu mit vic
casu”. Cas zacit je pravé ted! Ne kvuli plavkam, ale kvuli sobé.

Vice na https://transformers42.cz/

jak-si-udrzet-letni-formu-i-bez-posilovny-domaci-trenink-ja

http://www.ceskenoviny.cz/tiskove/zpra
ko-nova-norma/2665033



http://www.ceskenoviny.cz/tiskove/zpravy/jak-si-udrzet-letni-formu-i-bez-posilovny-domaci-trenink-jako-nova-norma/2665033
http://www.ceskenoviny.cz/tiskove/zpravy/jak-si-udrzet-letni-formu-i-bez-posilovny-domaci-trenink-jako-nova-norma/2665033

