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Nejlepéi sporty pro udrzeni kondice — co doporucu;
VlozZil OwenHipkiss078 - 11/03/2025 10:18

Ahoj vsichni! Pfemyslim, jaky sport zacit délat, abych se udrzel v kondici, ale zaroveri mé to bavilo.

vvvvvv

Re: Nejlegél' sporty pro udrzeni kondice — co doporucu;
Vlozil ChrisflanCampion - 11/03/2025 10:19

Jestli chces néco efektivniho a zaroven zadbavného, doporucil bych plavani. Je to skvélé na celé télo,
Setrné ke kloubim a posiluje$ svaly i vytrvalost. Navic je super na regeneraci po jinych sportech.

Tady mas néco o benefitech plavani: https://cs.wikipedia.org/wiki/Plavani

Re: Nejlepsi sport pro udrzeni kondice — co doporucuj
Vlozil JoshuaVenn - 11/03/2025 10:19

vvvvvv

brazilské jiu-jitsu. NejenZe se dostane$ do skvélé formy, ale nauci$ se i néco praktického pro
sebeobranu. Navic je to super na psychiku — skvéle se odreagujes.

Re: Neuepél' sporty pro udrzeni kondice — co doporucu;
VloZil OwenHipkiss078 - 11/03/2025 10:20

Bojové sporty zni dobfe, ale nejsou moc agresivni? Pfece jenom ne kazdy chce chodit doma s
modrfinami. Co tfeba cyklistika? Zda se mi jako dobry kompromis mezi vytrvalosti a silovym tréninkem,
plus si Clovék uzije pfirodu.

Re: Netjle(pél' sporty pro udrzeni kondice — co doporucuj
VloZil ChristianCampion - 11/03/2025 10:20

Kolo je urcité super volba, hlavné pokud mas rad dlouhé trasy a chces$ zarover relaxovat. Ja si davam
vikendové vylety na kole a je to skvélé jak na fyziCku, tak na psychickou pohodu. Ale pokud hledas néco
intenzivnéjsiho, zkus intervalovy béh (HIIT running), ten t& dostane do formy rychleji nez klasické dlouhé
béhy.




Forum alkoholik.cz - Alkoholik.cz
Vytvofeno: 18 June, 2026, 20:36

Re: Nejlepsi sport pro udrzeni kondice — co doporucuj
Vlozil JoshuaVenn - 11/03/2025 10:21

Souhlasim, béh je asi nejjednodussi zplsob, jak zadit. Staci obout boty a vybéhnout. A pokud hledas
motivaci, doporu€uju dat si cil, tfeba ubéhnout 10 km do léta. Jinak kolo je skvélé, ale zalezi, jestli té
bavi jezdit delSi trasy.

Mimochodem, pokud sledujete sportovni akce a obcas si vsadite na vysledky, podivejte se na mostbet .
Maji dobré kurzy na fotbal nebo tenis.

Re: Neuepél' sporty pro udrzeni kondice — co doporucuj
Vlozil OwenHipkiss078 - 11/03/2025 10:22

Béh a kolo jsou fajn, ale podle me je nejlepsi kombinace vice sportl. Ja tfeba stfidam béh, plavani a
obcas si zajdu na box. TakZe pokud té néco prestane bavit, mas kam preskocit. Kazdopadné dulezité je
najit néco, co té bude bavit dlouhodobé.

Re: Nejlegéi sporty pro udrzeni kondice — co doporucuj
Vlozil ChristianCampion - 11/03/2025 10:22

Diky za tipy! Asi zkusim béh a cyklistiku a uvidim, co mi sedne vic. A mozna se nékdy pfijdu podivat na
trénink boxu, kdyz fikate, Ze to neni tak brutélni. Kazdopadné dobra debata, diky vSem!
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