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NA ZACATKU BYLA MYSLENKA

Je to velmi dédvno, co se mi v hlavé zacal rodit ndpad, jak pomoci
lidem, kteff maji chut do cviCeni, ale nemaji potiebné posilovaci
vybaveni nebo znalosti. K poznatkiim v této knize jsem dospél
dlouholetymi praktickymi zkusenostmi a studiem vseho, co se tykalo
fungovéni lidského téla. Jako maly chlapec jsem premyslel, jak je
mozné, ze jsou lidé fyzicky tak rozdilni. Pro¢ ma nékdo velké svaly,
zatimco druhy je jako proutek. Chtél jsem pochopit vie, co tyto
zmény zpusobuje. Za dobu, kdy jsem ziskaval informace a zkugenosti,
se samoziejmé ménily razné trendy cviceni, metodiky a vyzivy. M4
zvidavost mé nutila vSechny tyto zmény vyzkousSet ina sobé a
pochopit celou oblast pohybu, zdravi a krisy. Hned na zacitku musim
konstatovat, ze ani krasa, ani zdravi nejsou zadarmo. A to hlavné pro
lidi, ke kterym piiroda nebyla v tomto sméru piilis stédra.

Prakticky kazdy ¢lovék vyspélejsi civilizace dospél jednou do
bodu, kdy si fekl: ,Nemél bych se sebou néco délat?“ V tomto ptipadé
médm na mysli fyzickou strainku. A¢ uz kvili zdravotnim a estetickym
dopadim na svoje télo nebo prosté jen zlisky k Zivotu a pohybu
vibec. Jenze ziroven stim mnoho lidi napadne otizka: ,Kdyz
naptiklad vykonivim fyzicky tézkou prici, pro¢ bych se mél jesté
naméhat ve svém volném case? Otdzka zni pomérné logicky, ale
odpovéd neni dplné jednoduchi.

O prospésnosti  cviceni psalo nemdlo lékaia a 1écitela jiz

v minulém, nebo dokonce pfedminulém stoleti. Na zikladé
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zkusenosti se svymi pacienty, kterym se diky prostocvikiim rychleji
vracelo zdravi a nékteré choroby se jim obloukem vyhybaly. J4 jsem
také nékolikrat se svymi priteli diskutoval, pro¢ jsou vlastné cviceni a
kazdodenni fyzicka price (mysleno napf. v zaméstnani) dvé rozdilné
véci, co se tyCe vlivu na zdravi. Nevim, jestli je to tfeba tim, ze
zatézujeme neustile stejné svalové skupiny a s nim spojeny kosterni
aparit (pfetézujeme v téchto mistech $lachy a klouby, které nemaji ¢as
se regenerovat), nebo pohyby vykonivime automaticky bez
soustfedéni na vlastni télo. Proto je pfinos z takového pohybu pro télo
velmi omezeny. Je také mozné, Ze monoténni a stile se opakujici
pohyb neni piili§ velkym stimulem pro zmény v organismu. Laicky
fe¢eno, télo je na to zkritka zvyklé. V dnesni zpohodlnélé dobé
pravidelné cviceni ztstava prakticky jedinou moznosti, jak se vyhybat
nékterym civilizaénim chorobdm, obezité a celkovému ochabovini
lidské populace. V soucasnosti kdokoli ma zijem o néjakou formu
cviceni, miize velmi snadno najit nivody, jidelnicky, trenéry. Bohuzel
pravé to je v mnoha piipadech problém, pokud privé zacinite a
nevyznite se v nepieberném mnozstvi informaci. Druha cviceni nebo
spise jejich ndzva je spousta. Princip je ale vzdy stejny — donutit sval
pracovat od maximélniho natazeni po maximélni smr$téni. Mazeme
je jesté rozdélit na posilovaci a aerobni. Nejlepsich vysledka, co se
tyce tvarovani postavy a redukce podkozniho tuku, docilime
kombinaci obou. Jednoduse feceno, pfi posilovacim tréninku nim
rostou svaly a sila, pfi aerobnim pak zlepSujeme vytrvalost a
redukujeme tukové zisoby. Jak je ale mozné, ze mnoho kulturista

nemdi zidny tuk, aniz by kdy provadéli aerobni trénink? Cim vice
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totiz midme svalové hmoty, tim véti je spotfeba energie v bazdlnim
metabolismu. To je stav, kdy je télo v klidu. Navic je vydej energie
v obdobi bazilniho metabolismu vét§inou hrazen tuky. Bohuzel
v praxi toto plati vice pro muze. Zeny se bez pravidelného aerobiku
vétsinou neobejdou, pokud chtéji vice spalovat tukové zisoby.
Zvlastni skupinou cvika jsou tzv. izometrické. Je to v podstaté
jakykoli cvik zastaveny v poloviné provedeni. Zatizenym svalem
zkritka nehybdme, dokud ndm sily sta¢i. Kromé nesporné vyhody
vydeje energie zde mime nevyhodu zkracovini dpontl a nutnost
nisledného dokonalého protahovani posileného svalu. Z tohoto
divodu je zmého hlediska toto cviceni neefektivni a jako hlavni
zpusob tvarovini téla jej nedoporucuji. Nicméné si par izometrickych
cvika mazete vlozit do tréninku jako zpestteni.

Za svoji Ctyficetiletou sportovni praxi jsem se mnohokrat setkal
s lidmi, kteti méli velkou vali udélat néco pro svoje zdravi, ale
zastavila je atmosféra dnesnich posiloven. Pocit, ze jsou viem na o¢ich,
a vehementnost nékterych instruktori, nebo naopak laxni pfistup, je
spiSe odradily a jejich nadSeni brzy opadlo. Existuje mnoho lidi,
kterym je nepfijemné vystavovat svoje télo pohledim ostatnich lidi
nebo poslouchat vedle sebe kohokoli, at uz to s nim mysli sebelip.
Navic to, co funguje na kdejakého ,vysteroidovaného“ trenéra,
nemusi fungovat na bézného clovéka. Tato kniha by vim méla
pomoci, pokud jste se pravé rozhodli se svym télem néco udélat. Je to
nivod, jak zacit, i kdyz vim je pohyb pomérné cizi. Také vim muze
pomoci, jestlize jiz praktikujete néjakou formu pohybu dlouho a

pravidelné, ale nemdte cas navstévovat fitness centra, nebo se
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z néjakého divodu nechcete nebo nemuzete tcastnit skupinového
hemzeni ve spole¢nych prostorich. Cviceni je zde navrzeno pro
pohyb v bézném panelikovém byté sco nejmensim mnozstvim
nicini, poptipadé s klasickym vybavenim domacnosti (zidle, stfil,
dveie apod.). Pro pokrotilejsi cvicence, kteii se neboji dét si vice do
téla, mazeme pouzit pir pomiicek bézné dostupnych v jakékoli
prodejné sportovnich potieb. Mné se nejvice osvédcila posilovaci
guma neboli expandér. D4 se pofidit za pir korun, vejde se kamkoli a
nerusite sousedy ani spolubydlici cinkinim ¢inek a jinych nastroja.
Na vétsinu cvika budeme potfebovat dva kusy. Zde bych pouze radil
zakoupit gumu s textilnim opletenim, aby vis necekalo nepfijemné
svihnuti volného konce pfi jejim prasknuti.

Pfed samotnym zacitkem je tfeba si ujasnit, sjakym cilem do
toho jdete, a uvédomit si, ze télo je celek. To znamend, ze pfestoze
potfebujeme ubrat kilogramy hlavné v uréité partii, za pfiznivych
podminek probihd odbourivini tuku prakticky po celém téle.
U vétsiny lidi pak mista, kde si ho télo pfednostné uklid4, budou také
nejvice odolavat. To samé plati o nasi mysli. Pokud se nesoustfedite
na sprivné provedeni a pir cvikd provedete mezi zehlenim a
sledovanim televize, bude vysledek nejen mizivy, ale ochudite télo
i 0 moznost mentélntho odpojeni od okolniho svéta a relaxa¢niho
aspektu. Na druhou stranu, pofdd je lepsi se hybat aspon néjak nez
vitbec.

I kdyz se nékterym zvds bude zdit, Ze se vase postava téméf
neméni, nevzdavejte to a vytrvejte ve svém usili. Odménou vim bude

zdravi a vitalita vaseho organismu. Vézte, ze vysledek se v néjaké
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podobé dostavi. Nihle zjistite, ze vasi spoluzici ze zikladni skoly nebo
znidmi stejného véku maji véesi btisko, vice celulitidy, trpi nemocemi

horsimi, nez jsou ty vase, nebo vypadaji starsi.
SERIE A OPAKOVANT]

Cviceni providime v sériich. Kazdd série je slozena z jednotlivych
opakovani. To znamen4, Ze jedna série po deseti opakovénich bude
vypadat tak, ze desetkrdt zvedneme zdvazi a pak si dime zhruba 15 az
30 vtefin pauzu. Poté opét uchopime zivazi a provedeme dalsi sérii.
Pokud desité opakovini zvlidime celkem lehce, pfidime si pocty
opakovini v jedné sérii. Sval, jejz procvicujeme, musi u posledniho
opakovini dostdvat opravdu zabrat. V piipadé, ze privé zacinite,
proved'te na kazdou svalovou partii pouze jednu az dvé série, jinak vis
nemine v nasledujicich dnech potddna bolest svali a hned na pocitku
budete frustrovani prvnimi problémy. V dalsim tréninku uz muzete
jet naplno. Nisledujici strinky vis provedou svétem domiciho
cvi¢eni. Budou zahrnovat zisobnik cvika, popis jejich provedeni a
tc¢inky na jednotlivé svalové skupiny. Na zivér se dozvite néco

o spravné zivotospravé, raciondlni vyzivé a odbornych aspektech.
ZAHRATI A ROZCVICENI

Pfed samotnym tréninkem by mélo dojit k zahfati organismu.

Pomuzeme tim prokrvit jednotlivé svalové skupiny. élachy a klouby
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se dostanou do provozni teploty. Toto pravidlo je tim dalezitéjsi, ¢im
je chladnéji. Zatimco néktefi voli vétsinou aerobni aktivity, jako je
chiize nebo jizda na rotopedu, jé preferuji zahtiti svalové partie,
kterou budeme zéhy procvicovat. Divod je jednoduchy. Svalové
partie, jez budeme naméhat tfeba az na konci tréninku, stejné do té
doby vychladnou. Je lepsi tedy zacit s malou zatézi a vykonat velky
pocet opakovini. Az pocitime uvolnéni slach a dpond, mizeme se
pustit do pofidného tréninku. Samozfejmé mnoha sportovcim
vyhovuje rozeviceni pomoci aerobiku. Neni nutné své zvyklosti hned
ménit. Podobné jako pfed tréninkem, i po tréninku je dobré postarat
se 0 svilj pohybovy aparit. Tentokrat je na misté protidhnuti §lach a
tpont. Zamezime tim jejich zkriceni a ztuhlosti. élachy jsou krisné

zahfdté, nehrozi natrzeni nebo jiné poskozeni.
DYCHANI

U posilovacich cviki je pomérné dulezité také spravné dychani.
Nejdulezitéjsi je to samoziejmé pii cviceni hrudniku, kdy se zvysuje
tlak hrudniho kose na srde¢ni sval. Naopak pfi posilovani nohou je
sprivné dychdni spiSe otizka dostate¢ného zdsobovini kyslikem.
U svalti hrudniku pak pti nddechu fixujeme hrudni kos, aby bylo
naméhané srdce chrinéno pted tlakem stahujicich se svali. Cvicenci
mladsi 18 let by neméli pti zveddni velkych bfemen zadrzovat dech,
jelikoz vyvoj srde¢niho svalu je u nékterych jedinct ukoncen az v 21
letech. Velké zvyseni krevniho tlaku v takovou chvili by mohlo

negativné pusobit na sprévny vyvoj srdce.
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Vzhledem k psané formé tohoto niavodu nelze presné ukazat, pfi
jakém cviku a v jakou chvili je vhodny nddech a kdy vydech. Obecné
plati, ze pokud zveddme ruce nad hlavu nebo je ddvime od sebe, mél
by probihat nidech, ptipohybu zpét vydech. Sprivné dychéni je
pomérné pfirozend véc. Hrudnik nim sim napovi, kdy se citime
pohodlné. Jako viechna doporuceni, i toto chce néjaky cas, nez se
nim dostane do podvédomi. Neni tfeba si s tim pfili§ ldmat hlavu.
Jestlize budeme vénovat vice pozornosti dychini nez samotnému

cviceni, minimalizuje se smysl celé ¢innosti.
SESTAVENI TRENINKU

Trénink sestavujeme podle velikosti svalovych partii. Nejvétsi roli
hraji tyto tii svalové skupiny: svalstvo nohou, svalstvo zad a svalstvo
hrudniku. Vzdy by jedna z nich méla tvofit ziklad tréninku a k ni
muzeme piidat nékteré ostatni partie. Vét§iné z nis by se mozni
mohlo zdit, ze nejdulezitéjsi je oblast bficha, ale bez fidného
procviceni téchto tif vysSe zminénych partii nelze udrzet svalovou
rovnovihu celého téla. Navic jsou bfisni svaly pomérné mald cast
celého systému. Znamena to, ze jejich posilovinim nedime télu
zabrat tak, jak by bylo potieba. Pfesto se muaze zdit, ze cviceni svala
bficha je to nejtézsi viibec. Je to fale$ny pocit navozeny jejich
nepouzivinim v bézném zivoté. Pokud si zanalyzujeme celodenni
pohyb, a¢ vykondvime fyzické zaméstnini, ¢i nikoli, je svalstvo bficha

zapojovano do ¢innosti velmi sporadicky. Nemuizeme se potom divit,
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ze vétSina populace jej mad ochablé a jakdkoli aktivita spojend
s pouzivanim bfisnich partii nim pfipada neuvéfitelné obtizni.

Lidé, kteti se rozhodnou sportovat, maji na zacitku velké
odhodlini a jsou plni energie. Hlavné zeny chtéji vidét rychle
vysledky a nejradéji by cvicily kazdy den. Po néjakém case
samoziejmé ptijde ttlum. Télo zacind byt pietrénované a brini se
veskerym zméndm. Je dobré si sestavit redlny plin, jehoz se di
dlouhodobé drzet. Pokud pocitime stim, ze vzimé stejné nikam
nechodime a mdme vice ¢asu na cviceni, je tieba si pfedstavit, jak na
tom budeme v 1été. Jestli dokdzeme udrzet pravidelnost zvoleného
tréninku. Méli bychom téz zohlednit zaméstnini, rodinu a jiné
konicky. Cvicit s védomim ,ted jsem mohl délat to nebo ono“ nim
do budoucna pfinese komplikace a nas plin se brzy zhrouti nebo
narusi.

Pti sestavovdni tréninku musime pocitat sfaktem, ze itélo
potfebuje pravidelnou regeneraci. V podstaté je jedno, zda si rozdélite
svalstvo do nékolika dnil, nebo v jednom tréninku odcvicite vsechny
svalové partie. Dulezitd je alespon jednodenni pauza po zvoleném
cyklu. Pfi velmi tézkych trénincich staéi vSechny svalové skupiny
protahnout jednou za tyden. U leh¢ich je mozné i ¢eyfikrit v tydnu.
To bych fekl, ze je maximum, aby se svaly stacily zotavit pfed dalsim

zatizenim.

Stranka 101132



SVALSTVO ZAD

Pritahovini mezi dvermi

Tento cvik neni nikterak niro¢ny. Posta¢i ndm k nému dveini
zirubné. Cim uz, tim lepsi.

Vezmeme si, pokud mozno, neklouzavou obuv.

Stoupneme si mezi dvefe s chodidly ¢dstecné vpredu.
Rukama se chytneme za dvefni zirubné. Musime zkroutit
zapésti ven, coz je trochu nepohodlné, ale chvilicku to jisté
vydrzime.

Spustime télo smérem na zida az do tiplného natazeni rukou.
Vzipéti se pfitdhneme opét do stoje, pfitom se soustiedime,
aby se lopatky dostaly co nejvice k sobé.

4 série, 10-20 opakoviéni.

T
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Pritahy u dvefi jednoruc

e Cuvik je v podstaté stejny, jen pouzijeme pouze jednu ruku,
vzdy opa¢nou ke strané dvefnich zirubni.

e Snazime se pfitahovat hlavné Sirokym svalem zidovym a ne
bicepsem. Oba tyto cviky jsou velmi lehké a vhodné i pro
tiplné zadite¢niky.

e Muzeme si zde dobfe natrénovat soustfedéni na svalovou
partii, kterou chceme prioritné posilit.

e 4 série, 10-20 opakovini.

N
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Zkracovacky na brise

e Cvik neni pfili§ vhodny pro lidi svétsim bfiskem nebo
s zalude¢nimi ¢i stfevnimi problémy.

e Lehneme si na bficho a zvedime soucasné natazené nohy
i ruce, kam aZ nam rozsah kloubt dovoli.

e Velmi dobré cviceni na protazeni pétefe.

e Cim pomaleji se budeme zvedat, tim vice zidové svaly
namahime.

e Toto cvieni je zaméfeno na spodek zad, tj. vzpfimovace
trupu. Pokud médme ruce za hlavou, zapojime i oblast lopatek.

e 4 série, 15-25 opakovini.

8
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