Jak na fitness tréenink? Nechte si poradit od
trojnasobné grandslamové Sampionky

15.9.2025 - Krystof Morong | Ceska olympijska

Rozcvicka, strecCink a posilovani tvori zaklad zdravého zivotniho stylu. Fitness je navic
vhodné pro kazdého, at uz jde o zkuSené borce zvyklé drit v posilovné, sportovce
pripravujici se na klicovy vykon, nebo ty, kteri si chtéji jen zlepsit svou fyzickou kondici.
Nacerpejte inspiraci od trojnasobné grandslamové vitézky a stribrné medailistky z
olympijskych her v Londyné 2012 Andrey Sestini Hlavackové. Zapnéte EPPku a pojdte si
protahnout télo!

1) Rozcvicka

Krok ¢islo jedna. Rozcvicka musi byt ve vasem tréninkovém pladnu na prvnim misté, jinak télo nepoda
takovy vykon, jaky by mohlo, a svaly zastavaji ztuhlé. Andrea doporucuje zahrati pomoci cviku s
masaznim valcem. Télo se tak pripravi na vétsi zatéz, a hlavné snizite riziko zranéni.

2) S ¢im trénuji tenisové hvézdy

Slyseli jste nékdy o rezisten¢ni gumé? Pokud ne, tak si tuhle Sikovnou pomucku rozhodné poridte.
Nabizi totiz Siroké spektrum vyuziti. Tenisté vyuzivaji rezisten¢ni gumy k posileni ramen, zlepSeni

zaCinaji.
3) Jak spravné na shyby

Shyby jsou super univerzélni cvik, ktery muzete trénovat v posilovné, venku v parku nebo i doma,
pokud mate hrazdu. Posiluji hlavné zada, ramena a paze. Podivejte se na par tipi od Andy.

4) Brisaky, sixpack, pekac buchet

Svalnaté bricho je snem vétSiny z nas. Nejen proto, ze chceme na plazi u more vypadat dobre, ale
také pri sportu je zpevnény stred téla naprosto zasadni. Jak na to? Nechte si poradit od
profesionalky.

5) Trénink na rychlost i reakci

Vybusnost, rychlost a reakce. Tti vlastnosti, které by nemély chybét zddnému sportovci, at uz jste na
kurtu, v télocvicné nebo jen béhate po parku. Andrea ukazuje jednoducha cviCeni, ktera vas jisté
posunou k lep$im vykontm.

6) Tipy na rychlé nohy
Staci jen Zebrik, ktery si klidné muzete nakreslit na zem a Sup na to. Rychlé nohy jsou zakladem

nejen na kurtu, ale i pri jinych sportech. Trénink s tzv. agility zebrikem je zdbavny a efektivni.
Podivejte se, jak trénuje Andrea.



7) Strecink

Protazeni je stejné dllezitd cast tréninku jako rozcvicka. Kvalitnim streCinkem by méla skondit kazda
vaSe aktivita. Nebojte se mu vénovat az 40 minut, télo vam za to podékuje. Poradné protahnéte
partie, které jste béhem vykonu nejvice zatézovali.

Skvelé! O fitness tréninku uz vite témer vse, nezbyva tedy nez zacit.
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