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Predmluva

Cviceni je néc¢im vice neZ jen silenim svall a honbou za péknou postavou.
Cviceni je doslova a do pismene socialnim fenoménem doby. Cviceni je proti-
vahou zplsobu Zivota, ktery vedeme, je dostupné prakticky vSude a je stale
vice vyhledavané. Cvicit chodi déti, dospivajici, muzi i Zeny a také seniofi.
Kazdy ma svou vlastni motivaci a vSechny motivace jsou spravné. Chceme
byt zdravi, silni, Stihli, chceme zapomenout na problémy a v neposledni fadé
chceme také néceho pfi cviceni dosahnout.

Prakticky kazdy, kdo ve svém Zivoté alespon 2-3x zaSel do posilovny, zna
ten zvlastni pocit lehkosti, uvolnénosti a pohody, ktery si cestou z télocvicny
odnasi. O co vice se mu tam nechtélo, o to vice je rad, ze nevdli prekonal
a cvicit byl. Kniha cvicitele a trenéra fitness Martina Hojdy vam mdzZe pomoci
v tom, aby tento krasny pocit nebyl v dalSich dnech vystfidan pocitem bolesti,
omezenim a frustraci.

Cvicit je spravné, ale cviéme spravné! Pokud uz prekoname stereotyp a inves-
tujeme Cas i prostredky, abychom néco zménili a zacali pravidelné cvicit, pfri-
berme do své sportovni tasky i tuto knihu. Najdete zde navody na procvicovani
vSech svalovych skupin, budete upozornéni na nejcastéjsi chyby a mlizete si
sestavit i vlastni cviGebni plan. Opomenuta neni ani strava. Dozvite se jak cvi-
Cit pro zakladni zlepSeni kondice a jak to délat, pokud chcete nadale formovat
postavu. PfiloZzené DVD vam pomuZe nazorné a obrazove.

Vice nez 20 let se snazim pomahat nemocnym v oblasti pohybové soustavy
a specialné tém, ktefi trpi bolesti v zadech. Mohu odpovédné fici, ze po sprav-
ném vysetfeni a zavedeni spravného lééeni kvalifikovanym trenérem se bolesti
mohou nejen zmirnit, ale také trvale vylécit. Mnozi nemocni, ktefi byli nejprve
|éCeni v nasi ordinaci a pak se stali klienty autora této knihy, by to jisté mohli
potvrdit.

MUDr. Pavel Postulka



Uvod

,Lidské télo je unikatni stroj vytvoreny prirodou a je jen na nas,

jak se o néj budeme starat.“

Dostala se vam do ruky kniha s DVD o cvi-
¢eni ve fitness centru jak pro Gplné zaca-
teéniky, tak i pro pokrocilé, ktefi si chté&ji
rozsifit své znalosti. Jejim cilem je poskyt-
nout vam dostatek informaci, abyste byli
schopni zacit samostatné a pravidelné
cvicit a zlepsit si tak svij vzhled, téles-
nou i dusevni kondici, pfipadné relaxovat
svou mysl. Uvadim zde své dlouholeté
zkuSenosti se svymi klienty a cvi¢enci
pri tréninku. V knize najdete presné po-
pisy cvikll srozumitelnym a jednoduchym
jazykem, doplnéné o fotografie Gvodni
a konecné faze cviku. Na DVD je zachy-
ceno provedeni vSech cvikd v podobé vi-
deosekvenci, umoznujicich lepsi osvojeni
pohybovych navykd pfi cviceni.

V Gvodni fazi vaseho Usili by mélo byt
cilem obnoveni zakladni funkénosti
pohybové soustavy, odstranéni nezadou-
cich svalovych dysbalanci a zpevnéni
svalového korzetu okolo patere. Az poté
se muzete pustit s plnou vervou do
formovani své postavy jak na strojich,
kladkéach, s ¢inkami, s vlastni vahou, na
kardio strojich, tak s ddrazem na vse-
strannost tréninku, véetné protahovani
svalll. Vas trénink mize mit charakter
prevazné kondiéni, zpevnovaci, tvaro-
vaci, vytrvalostni a redukéni. Na prvni
misté by mélo byt precizni provedeni
cviku. AZ po urCitém obdobi muzete
prejit k rozumnému budovani svalové
hmoty bez zbyteéného pretézovani pohy-
bové soustavy, zejména patere, kloub,
Slach a Gpond svalu, jeZ byvaji zpravidla
nejslabsimi ¢lanky v procesu budovani
mohutnosti.

Predkladam vam struéného privodce,
jakysi manual ke cvieni a navod, jak
se ucit premyslet o svém téle a 0 svém
vlastnim fitness programu. Cviceni je
hodné emotivni zalezZitost, a hlavné
emoce rozhodnou o tom, zda ve cviéeni
vytrvate. Je nezbytné, abyste vidéli
vysledky, ale nekladli si pfiliS nerealis-
tické cile v podobé: ,Za mésic musim
mit o pét centimetrll v pase méng,
jinak to vzdam*“. DrZim palce vasi snaze
a hlavné vasi houZevnatosti a trpéli-
vosti, ty jsou v tomto procesu asi nej-

vvvvvv

Autor
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Spinéné predsevzeti

Alena (*1965) v roce 1993 vazila okolo
65 kg. Pak prislo obdobi velkého pracov-
niho zatiZeni, kdy znala jen praci v sedu
u pocitace. Pracovala pres deset hodin
denné, nepravidelné a nevhodné se stra-
vovala, neméla dostatek pohybu (vSude
jezdila jen autem), a tak jeji hmotnost
rapidné stoupala. V lednu 2005 uz vazila
126 kg. Zacaly se dostavovat bolesti zad
a kloubu, které byly vysokou hmotnosti
velmi pretézovany. Potom priSel zlom,
kdy po dvanacti letech enormni obezity
fekla razantni ,stop“.

Zpocatku trpéla pocitem ménécennosti
a ostychu zacit navStévovat néjaké fit-
ness centrum. Méla predstavu, Ze zacne
cvicit doma a posléze prida i cviceni ve
Jfitku“ a upravi si zivotospravu. Jeden-
krat tydné zaCala navStévovat jedno
malé fitness centrum, které bylo na-
prosto idealni pro jeji cviceni, témér bez

~o -

dalSich cvicicich.

Od ledna do dubna 2005 sice sama
zhubla 6kg, ale stale nebyla spokojena
se svou hmotnosti a zejména s poma-
lymi Gbytky. Chtéla se rychleji vratit do
plnohodnotného Zivota. Jeji bezradnost ji
pfiméla pozadat mé o pomoc. Od dubna
2005 zacaly cviGebni a stravovaci ,ga-
leje“. Za 13 mésicli zhubla ze 120 kg na
neuvéfitelnych 68 kg!

Zacatky byly velmi obtizné. Neméla
naprosto Zadnou kondici a jeji svaly
nedokéazaly provést ani zakladni testo-
vaci cviky. Nejdfive jsem si s ni nevédél
moc rady, ale nakonec jsme vyzkouseli
cviky s malou obtiZnosti, které zvladala.
Za téch nékolik pasivnich let ztratily
bfisSni svaly svou zakladni funkénost,
byly naprosto povolené a neschopné
provadét jednoduché posilovaci cviky,

MOTIVACE KE CVICENI

jez zvladne vétSina i necviéicich lidi.
A tak vznikl nasledujici rozpis cvikl pro
kazdodenni domaci cviceni.

1. Spodni ¢ast pfimého bfiSniho svalu
— v lehu podsazovani panve s chodi-
dly opfenymi o sténu — 3x 30 opako-
vani.

2. Spodni ¢ast pfimého brisniho svalu
—v lehu podsazovani panve se zveda-
vanim jedné nohy s chodidlem opre-
nym o druhou — 3x 30 opakovani.

3. Pficny a pfimy bfisni sval — v sedu
vtahovani a podsazovani panve — 3x
30 opakovani.

4. Sikmé bFisni svaly — metronomy s po-
kréenyma nohama pres fitball — 3x
30 opakovani.

5. Velky sval hyZzdovy — zvedani panve
v lehu na zadech — 4x 10 opakovani
(pozor na moznou vystrelujici bolest
v kiizové oblasti).

6. Stfedni a maly sval hyZzdovy — v lehu
na boku s unoZovanim, panev je
stabilizovana oprenim hyzdi o fitball
— 4x 10 opakovani (pozor na moznou
vystrelujici bolest v kfizové oblasti).

7. Strecink Sijovych vzpfimovacl patere
— predkyvy hlavy v lehu s pokréenyma
nohama — 2x 15 opakovani pomalym
tempem.

8. Strecink horni ¢asti trapézového
svalu — Uklon hlavy v sedu — 2x 15
s vydrZi.

Tento trénink mél obnovit zakladni sta-
bilizaéni funkce pohybové soustavy ve
stoji a pfi chizi a téZ pripravit na obtiz-
néjsi cviky. Pravidelné cviila kazdy den
asi hodinu. Zprvu po tréninku pocito-
vala velkou Unavu a vysileni, ale boj
nevzdavala. Jeji télo zacalo pozitivné
reagovat na pfiméfenou ndmahu a na
prisun pravidelné a optimalni stravy dle

1.1
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stravovaciho planu. Prvni mésice se jeji

hmotnost sniZovala mési¢né az o 7 kg.

Se zvysSujici se vykonnosti se ménila

i napln jejiho tréninku. Vysledky ji dale

motivovaly k dalSimu cvi¢eni. Postupné

nahradila domaci cviceni za cviceni
ve fitness centru, které navstévovala

v misté bydlisté a jeSté jedenkrat tydné

cvi¢ila se mnou. Jako aerobni aktivitu

zaradila spinning. Po roce pravidelného
cviéeni byla schopnéa zvladat i nasledu-
jici seznam cvika:

1. Spodni ¢ast prfimého bfiSniho svalu
— v lehu na laviéce s negativnim sklo-
nem zvedani nohou jen do pravého
Uhlu v ky€li (pozor na bedra — zkratit
spodni fazi cviku) — 5x 10 opakovani
(velmi striktni provedent).

2. Horni ¢ast primého bfisniho svalu
— lehy-sedy na zemi bez pokladani
trupu, ruce jsou prekfizené na hrud-

Meéritelné vysledky, télesna vyska 158 cm

niku, bez fixace nartl — 5x 10 opako-
vani (velmi striktni provedent).

3. Sikmé bfisni svaly — metronomy bez
drzeni, nohy jsou témér propnuté
— 5x 30 opakovani.

4. Hyzdé/stehna - vypady do stran —
5x 20 opakovani na kazdou stranu.

5. Hyzdé/stehna — hluboké drepy s cho-
didly ve vnéjsi rotaci (ve spodni fazi
cviku nedavat kolena k sobé) — 5x 30
opakovani.

6. Vnitfni stehno — v lehu na boku pfi-
nozovani pod ohnutou druhou nohou
(pata je vyS nez Spicka, koleno je
max. propnuté) — 5x 30 opakovani
na kazdou stranu.

Pres vesSkeré prekazky (a nebylo jich
malo) ve cvieni vytrvala a jeji cil zhub-
nout béhem jednoho roku o 50-60 kg se
vyplnil. Dosazené miry z 28. 4. 2006 si
drZi dodnes (bfezen 2007).

PEY] Hmotnost (kg) Tuk (%) Tuk (kg) Pas (cm) Boky (cm) Paze (cm) Stehno (cm)

23.04.05 118

25.05.05 110 119 140 45 84
22.06.05 104 112 136 41 79
28.07.05 96 106 132 40 7
28.08.05 92 103 127 39 75
28.09.05 87 39,7 34,5 99 124 39 72
26.10.05 84 37,4 314 95 120 37 70
28.11.05 79 35,4 28 90 118 34 67
28.12.05 76 34,5 26,2 86 114 335 65
28.01.06 74 32,9 24,3 85 113 33 65
28.02.06 71 31,2 22,2 84 111 32 64
28.03.06 69,5 30,3 21,2 82 110 31 63
28.04.06 68 80,5 109 31 62




Nejcastéjsi prekazky

Zejména v zacatcich cviceni ve fitness
centru se budete potykat s mnoha pre-
kadzkami, které vas budou odrazovat
od cviceni. Tyto prekazky mlzeme roz-
délit na opodstatnéné a neopodstat-
néné. Mezi opodstatnéné prekazky patfi
zejména nemoc, pfipadné neocekavané
udalosti, na které musite zareagovat.
Neopodstatnéné jsou zejména: nespo-
kojenost s vlastnim télem, absence
viditelnych vysledkii ze cvi¢eni, chmurna
nalada, Unava, Spatné pocasi, hadka
s pritelem nebo pritelkyni, poSkozené
auto (nevyzadujici odtah ¢i okamzitou
navstévu servisu) atd.

Pokud ma mit cviceni smysl a jste rozhod-
nuti se svym télem dosahnout urcitého
konkrétniho cile, musite byt alespon
Gastecné pripraveni prekazky rozpoznat
a zejména je prekonat. Jejich prekonani

vam zvysi sebevédomi a také po tré-
ninku zlepsi vasi naladu. Opodstatnéné
prekazky se musi vydrZet a jakmile bude
vSe alespon ,z nejhorsiho“ pry¢, mizete
se opét pustit do budovani svého nového
vzhledu. Po nemoci nechvatejte prilis
rychle za sportem, nebot se vam mize
opét vratit, mnohdy v horsi podobé.

Pokud si jesté nevite rady s néjakou
prekazkou v pravidelném cviceni, zvazte
jeji opodstatnénost. Je-li vazna, odlozte
cviceni na pozdéji. Pokud stale boju-
jete sami s sebou, ujasnéte si svij cil
a cestu za nim, pokud ani to nepom(iZe,
obratte se na nékoho, kdo vam poda
pomocnou ruku.

Ve vétSiné pripadd idedlni podminky
nenastanou nikdy. Jakmile byste odlozili
jeden trénink, podruhé by se mohlo

1.2
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,Vyskytnout“ opét néco, co by vas nepus-
tilo do fitness centra. Uvodni obdobi cvi-
¢eni, obvykle jeden aZ dva mésice, je nej-
kritict&jsi. UpIné prvni navstéva nového
prostfedi ve fitness centru, zejména
u naprostych zacatecniki mudze zplsobit
ztratu motivace. V této chvili si jisté kla-
dete otazky: ,Budou se na mne vSichni
divat? Budu cviit spravné? Budu zve-
dat jen malé zatéze? Jsem prilis tlusta?
Mam malé svaly?“ Neni tomu tak! Kazdy
si cvi¢i to, co umi a muZe. Nejsou Zadné
predpisy na to, kolik ma kdo zvedat,
jaka je idealni postava nebo co si vzit na
sebe. VSe jsou jen predsudky. Pokud se
budete potykat s Gvahami typu: ,Jsem
porad stejna/y, ma viibec veskeré to Usili
smysl|?“ hledejte vtakovém pripadé odpo-
véd tam, kde byste ji neCekali. Zpravidla
to byva mala intenzita cvic¢eni! Pfekazkou
ve zlepSovani mlze byt i nepravidelné
stravovani, nékdy dokonce i minimalni
pfisun potravin a nedostatecny pitny
rezim. Ani nespokojenost v partnerském
vztahu nebo konflikty v zaméstnani ne-

jsou pfinosné pro naplnéni cile - zmény
postavy, nebot télo a mysl by mély byt
v harmonii.

Kazdé fitness centrum vyzafuje urci-
tou atmosféru, ktera by vam méla byt
pfijemna. Vétsina cvicicich tvofi jadro
fitness centra, s nimZ se budete pra-
videlné setkavat. Poznate tam i nové
pratele. Ale pozor, cvieni je na prv-
nim misté! Nékdy je fitness centrum
preplnéné a vy se tam nechcete tisnit.
Zejména vecery tim byvaji charakteris-
tické. Prichazejte na tréninky v jinych
hodinach a budte schopni pfi tréninku
improvizovat a zménit cvik za jiny
s obdobnym G¢inkem.

Pfed tim nez si vyberete fitness cent-
rum, uskuteénéte jeho navstévu nejlépe
ve Spicce a vyptejte se obsluhujiciho
personalu na vSechno, co vas zajima.
Kvalitni fitness centrum miva i kvalitni
personal a zejména kvalitni vybaveni
a socialni zazemi.



2 Vstupni diaghostika

Diagnostika pohybové soustavy v ramci fitness slouzi ke zjisténi
vychoziho stavu cviéence, aby mohl byt sestaven tréninkovy program
s vhodné uzplsobenymi a kompenzacnimi cviky. UkaZeme vam,

jak se muZete sami otestovat.

M
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SVALY - PREDNIi STRANA TELA

svaly klonéné zdvihaé hlavy

sval deltovy
maly sval prsni

I hakovy . ,
e L b velky sval prsni
dvojhlavy
sval pazni pilovity

sval predni

hluboky

sval pazni zevni Sikmy

sval bFisni

pricny

ohybace
-- sval bFisni

zapésti a prstu

kratky vnitini Sikmy
pritahovac  [EES =  [IRUREGEES S 0 VR - - sval brisni
diouhy

pritahovac
primy
sval bFisni

. sval
bedrokyclostehenni

napinaé¢
povazky
stehenni . .
sval hrebenovy
primy sval
stehenni velky p¥itahovaé
sval StvF Y
S . ctyrhlavy
krejéovsky sval stehenni
stihly

sval stehenni pfedni sval holenni

dlouhy natahovaé

prstu dlouhy sval lytkovy

kratky sval lytkovy

dlouhy natahovaé
palce

~——— svaly viditelné na povrchu téla



SVALY - ZADNI STRANA TELA

hluboké svaly I'torm" cast
Sijové _ trapézového svalu
vzpifimovace trupu

a patere zdviha¢ lopatky

sval
_..-- nadhifebenovy

-«

sval .
podlopatkovy --.

~a
~

sval deltovy sval trapézovy

velky sval obly ——f TR0 (1 - - ;-o::':ilgké

trojhlavy sval

maly sval c;bh'l .
pazni
siroky sval sval
zadovy podhiebenovy
&tyfhranny i . natahovace
zapésti

sval bederni
a prstu

napinac¢ stfedni sval
povazky stehenni .. hyzdovy

dvojhlavy sval

stehenni maly éval

hyzdovy

sval poloslasity
velky sval hyzd'ovy

sval poloblanity
trojhlavy sval lytkovy

sval zakolenni .-~ Vi /|
1R ] dlouhy ohybaé prstu

E'|
zadni sval holenni .4_1 i
]

svaly ulozené pod povrchem téla

VSTUPNI DIAGNOSTIKA 2
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POPRVE VE FITNESS CENTRU

Pfi spravném drzeni téla jsou ucho, rameno, kycelni a hlezenni kloub v jedné pfimce,
jak je vidét na prvnim obrazku. Na druhé fotografii jsou patrné nasledujici prohresky:
predsunuti a zaklon hlavy, ramena vyto¢ena vpred a zvednuta, predklon trupu s pro-
hnutim v bedrech, vysazena panev (horni ¢ast panve preklopena vpred) a vystréené
18 | hyzdé.




Testovani Sijovych svall je tfeba zejména
u novych cvicencl, ktefi prevaznou cast
dne travi u pocitace nebo za volantem.
Mnohdy byva patrna svalova nerovno-
vaha jiz na prvni pohled, aniZz bychom
museli Sijové svaly testovat. V kazdém
pripadé byva vhodné je podrobit nasledu-
jicimu testovani. VSechny Gtyfi testovaci
cviky maji vychozi polohu v sedu na konci

> TEST 1

K testovani zkracenych Sijovych vzpfimo-
vacu patefe pouzijeme ,predkyv“ hlavy.
Kréni patef musi zlstat ve svislé poloze
a pohyb do ,predkyvu“ provede pouze
hlava. Pokud jsou zkracené Sijové vzpri-
movace citime tah na prechodu lebky
a kréni patefe. Rovnéz nedojde k zaku-
lacenému predklonu této ¢asti kréni pa-
tere (zGstane v napfimeném stavu).

VSTUPNi DIAGNOSTIKA

Sijové svaly

lavicky, nejlépe pred zrcadlem. Velmi
dulezité je zasunuti hlavy vzad, zejména
pritazeni brady k ohryzku (Gasto byva
v pfedsunu a v zaklonu vlivem ¢astého
sezeni u PC) a jeji vycentrovani tak, aby
nebyla v Gklonu a v rotaci. Ramena jsou
stazena dozadu a dolli, paze volné visi,
panev je podsazenad a tim se dorovna
i bederni lordéza. Kolena jsou u sebe.

<4 TEST 2

Horni ¢ast trapézového svalu otestujeme
Gklonem hlavy (ucho sméfuje k rameni),
aniz bychom hlavu predsunuli, predklonili
nebo rotovali. Optimalni byva dosazeni
Uklonu v Uhlu 45°. Pokud této polohy
nedocilime, nezvySujeme Usili.

2.1
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TEST 3

Rotaci hlavy testujeme zdviha¢ hlavy,
ktery zpravidla nebyva az tak casto
zkraceny. Nejvyraznéji se napéti projevi
v horni ¢asti trapézového svalu, ktera
je nejnachylnéjsi na zkraceni ze vsech
Sijovych svald.

<4 TEST 4

Testovani zdvihace lopatky patfi k nejna-
se z nékolika pfedchozich pohybu (pred-
kyvu hlavy, rotace hlavy a predklonu
hlavy k protilenlému stehnu) se projevi
zkraceny zdvihaC lopatky nepfijemnym
napétim az bolesti v oblasti horniho
Ghlu lopatky, pfipadné v oblasti kréni pa-
tefe (v blizkosti lebky). Mnohdy se vSak
stava, ze zkracena vlakna horni ¢asti tra-
pézového svalu tyto pocity prehlusi.

Pohyblivost v ramennim kloubu

> TESTS

V lehu na rovné lavicce vzpazime, palec
sméruje doll a pomalu pripaZzujeme tak,
aby paze byla stale vodorovné. Pozor na
zacatek tohoto pohybu, kdy dochazi k pro-
klouznuti hlavice pazni kosti v ramennim

kloubu. Pokud paze ,tr¢i“ nahoru ve vzpa-

Zeni, byva nejcastéji zkraceny velky prsni
sval a Siroky sval zadovy (citime napéti
v oblasti prsou a lopatky). Naopak pokud
ve vzpazeni visi nadlokti pod vodorovnou
polohu, je ramenni kloub hypermobilni.
Mnohdy byvaji i nepfijemné pocity v tésné
blizkosti ramenniho kloubu, coz svédci
o tom, Ze je porusena kloubni viile. >



TEST5 )

Testovanim bfisnich svalll zjistujeme
funkénost pfimého bfiSniho svalu. Nej-
prve jeho spodni ¢&asti (dynamickym
a statickym testem), a potom tfemi mo-

> TEST 6

Dynamicky test za¢iname v lehu na rovné
lavicce, ruce mame za hlavou a nepoma-
hame si jejich zapojenim. Zvedame nohy
kolmo vzhGru, aby doslo k mirnému
podsazeni panve bez oddaleni beder od
podlozky. Pfi testu nesmi dochazet ke
zmenSovani pravého Uhlu mezi stehny
a brichem (viz obréazek). Nezvladnuti
tohoto provedeni znamena, Ze vaSe
bfisni svaly (zejména dolni ¢ast) jsou
slabé a méli byste jim v sestavovani tré-
ninkového planu vénovat velkou pozor-
nost, zejména na zacatku tréninku.

VSTUPNi DIAGNOSTIKA

Brisni svaly

difikacemi testovaciho cviku jeho horni
¢asti, a to se zvysSujici se obtiznosti. Ke
zjisténi sily Sikmych bfiSnich svald po-
staduje jen jeden testovaci cvik.

2
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