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Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez prfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdeélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni udaju o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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Vazeni ctenari,

dostavéa se vam do ruky druhy dil knihy Osobni trenér, ktery vas tentokrat provede cvicenim doma,
v kancelari a v telocvicné. V tomto dile se dozvite, jak nejlépe cvicit bez cinek a zavazi a jak po tomto
cviceni co nejlépe protédhnout kazdy sval. Nemusite navstévovat fithess centra, i doma a v kance-
lari se da procvicit celé telo tak, ze vas bude druhy den vSechno bolet. To ale, samozrrejme, neni
nasim cilem. Tim je pripravit pro vas takove cviky, které vam pomohou udrzet télo v optimalni kon-
dici i bez pravidelného navstévovani posiloven. Tyto cviky jsou urcené i pro cviceni v telocvicnach,
ve kterych neni dostatecne vybaveni pro posilovani.

Posilovaci cviky jsme seradili do skupin podle toho, jaké zavazi ke cviGeni pouzijeme - viastni télo,
malé ¢inky nebo jejich nahradu (lahve naplnéné vodou) a expander (pruzné lanao). Cviky jsou také
serazeny podle procvicovanych svalovych partii, ke kazdé této partii je i dostatek protahovacich
cvikd. Tém jsme se vénovali obzvlaste, protoze v prvnim dile knihy Osobni trenér jich je priblizné jen
poloviéni mnozstvi. Podle nas je spravné a dostatecné protazeni zakladem pro zlepSeni pohyblivos-
ti téla a tim i pro prijemnéjsi pocity pri jakékoli fyzické aktivite.

Tuto knihu jsme pojali jako ,kucharku cvikd®, kterou mize pouzit kazdy, komu se dostane do ruky.
Neni urc¢ena jen odbornikdim, ale i Siroké verejnosti. Tomu také odpovida zplUsob popisu jednotli-
wych cvikd. Pojmy typu ,upaZeni poniz“ nebo ,upazeni pokréma* jsou sice soucasti krédsného ceske-
ho nazvoslovi, ale bohuzel mu dnes moc lidi nerozumi. Ani my jsme se jim vSak pri popisu nekte-
rych cvikd nevyhnuli, a tak jsme si jen potvrdili genialitu nasSich dedeckd, kteri toto nazvoslovi
vytvorili.

Kniha také necbsahuje prilis mnoho doprovodnych textl o vyzive, teorii cviceni, vybaveni posiloven,
anatomii a dalSich oblastech. O tom najdete vice v mnoha knizkéch o cviceni, posilovani nebo hub-
nuti, které jsou na trhu. Vybrali jsme jen neékolik odkazl, ktere jsou podle naseho nazoru nejduilezi-
tEjSi.

Doufame, Ze vdm informace, které v této knize prinasime, pomohou zacit cviéit alespori doma, ve
chvilkach odpocinku pri praci nebo kdekaliv jinde, kde se rozhodnete udeélat néco zdravého pro své
télo. Pfejeme vam hodné zdaru.

Jakub Strakos, Vladimir Valouch



Rozcviceni, strecink a zklidnéni

Spravné rozcviceni byva ¢asto podcenovano nebo Uplné ignorovano, predevsim pri rekreacnim
provozovani zvolené pohyboveé aktivity. Ve vykonnostnim a vrcholovém sportu tomu tak zpravidla
nebyva. Kazdy sportovec, rekreacni i vykonnostni, by si mél dilezitost spravného rozcviceni uvedo-
mit jeSte pred tim, nez zacne s pravidelnym tréninkem. Zajimavy paradox je, Ze nekteri sportovci
jej ignoruji z casovych davodu (i kdyz jde vétsinou jen o par minut) a neuvedomuii si, Ze pripadné
zranéni je mdze stat mnohem vice ¢asu.

Rozcviceni zafazujeme na samy Gvod pohybove aktivity. Byva rdzne dlouhé, a to vzhledem k typu
pohyboveé aktivity. Doporucuje se cviceni v nizké intenzité na hranici 110 az 130 tepl za minutu,
ktereé by meélo trvat minimalné tri minuty, lepe vSak pet az deset minut. Nekdy se uvadi jako obvykla
delka rozcviceni patnact az tricet minut, je zavisla na druhu zatizeni, teploté vzduchu a osobni
pohodé. Ve vétsing pripadl se vsak udava jako optimalni délka rozcviceni asi pet az patnact minut.
Spatné rozeviseni maze byt pricinou riznych komplikaci. Jedna se zejména o riziko zranéni a poz-
dejsi zapracovani organizmu do zvolené intenzity zatizen.

Rozcviceni je cilené ovlivnéni nekterych funkci organizmu, pohybovou Ginnosti riizné délky a inten-
zity trvani pro dosazeni optimalniho stupné pripravenosti fyziologickych funkci na co nejvysSsi spor-
tovni wkon. Obecné je tedy rozcviceni prostiedek, kterym se védomeé usmeérfiuje priprava organizmu
k nastavajici pohybové cinnosti uréitého charakteru, intenzity a doby trvani.

Rozcviceni zvySuje srdecni a dechovou €innost, zvySuje efektivitu svalove prace, sniZzuje pozdejsi naru-
Seni rovnovahy, upravuje funkéni stav nervove soustavy a posiluje podmineéné pohyboveé reflexy.

Je treba si uvedomit, ze zahrati organizmu je pro clovéka priznivé, nebot se zvySuje jeho aktivita,
zvysuje se rychlost uvolnovani energie a sportovec je schopen podavat vyssi vykon. Dalsi velmi
dulezita funkce zahrati je snizeni rizika Urazd zvySenim elasticity svalt a vaz(.

Na zakladé uvedenych skutecnosti je nutné vyvarovat se nedostatecnému rozcviceni. Rozcviceni
se také nema prehanét co do intenzity a doby trvani, protoze by mohlo dojit k pfed€asné Unave
organizmu. Optimalni intenzitu a délku trvani rozcviceni by si mél stanovit kazdy sém, a to na zaklade
subjektivnich pocitd. Obecné by tedy mélo platit, Ze by rozcviceni mélo byt spravné, intenzivni a dosta-
tecné, aby doslo ke zvySeni télesné teploty a k mirnému poceni. PFi chladnéjsim pocasi by mélo byt
rozcviceni intenzivngjsi.

Optimalni struktura spravného rozcviceni

Prvotni zahrati organizmu libovolnou aerobni aktivitou nizké intenzity.
Nasledny strecink svalovych partii nejvice zatéZovanych pFi zvolené pohybové aktivité (faze pro-
tazeni by méla trvat asi pét az deset sekund).

Proverka techniky - urcita shoda pohybovych struktur s vlastnim wkonem (dochézi k aktualizaci
zautomatizovanych pohybovych struktur).



Prednosti spravného rozcviceni
Zvyseni teploty tela a tkani.
Zvyseni prokrveni v aktivnich svalech.
Zvyseni srdecni frekvence, kterd slouzi jako priprava kardiovaskularniho systému na zatéz.
ZvySeni rychlosti uvolhovani energie v organizmu (zrychleni latkové vymeny).
Zvyseni uvolnovani kysliku.
Zrychleni vedeni vzruchu nervy, coz podporuje pohyblivost organizmu.

Zvyseni Uginnosti reciprocni inervace (umoziuijici rychlejsi a Gcinngjsi svalovou kontrakci a rela-
xaci).

Pokles svalového napéti.
Vetsi schopnost prodlouzeni vazivove tkane.

Zlepseni psychiky sportovce.

Strecink je vlastné protazeni svall. Jde o pohybovou aktivitu, pfi které dochéazi k rozvoji pohyblivo-
sti. SlouZzi jako prevence poranéni. Pomoci specifickych cvikl se pratahuji zkrécené svalové skupiny
a ztuhlé svalové oblasti, které jsou staticky pretizené, odstraruje se tak svaloveé a psychicke napéti.
Jde tedy o proces prodluzovani vazivove tkang, svaltl a dalSich tkani. V zavislosti na zpUsobu pro-
tahovani svalu se cviceni pohyblivosti a strecinku déli do nekolika zakladnich kategorii:

staticka pohyblivost - jde o maximalni rozsah pohybu bez ohledu na jeho rychlost;

dynamicka pohyblivost - je spojena se skakanim, odrazem a rytmickym pohybem, pohybova
energie trupu nebo koncetin je vyuzita ke zvySeni rozsahu pohybu;

funkéni pohyblivost - jde o schopnost vyuziti rozsahu kloubni pohyblivosti pri télesnych cvice-
nich normalni nebo zvySenou rychlosti;

aktivni pohyblivost - rozsah pohybu pri volnim pouZiti svaltl bez vnéjsi pomoci.

Pohyblivost se zvySuje tim, Ze dochazi k prodluzovani vazivovych tkani a svall pravidelnym, radnym
strecinkem. Pohyblivost se naopak snizuje, jestlize nejsou tyto tkadné po urcéitou dobu protahavany
nebo nedochazi k jejich dostatecné cinnosti. Strecink je vsak prinosem jen tehdy, je-li provadeén
spravnou technikou. K tomu, aby se dostavily vysledku, musi kazdy cvicenec zaradit strecink jako
pravidelnou soucast svého tréninkoveho programu a vénovat se mu denné nekolik minut. Je tedy
treba, aby se strecink provadel pomalu, pozvolna a spravnou technikou, ¢imz se predchazi pora-
neni v pribehu samotného protahovanii pri samotné pohybove aktivite.

Pri strecinku se Fidime urcitymi zasadami, které ndm pomahaji v jeho lepsim ucinku:

Strecink by meél byt provadén v klidném prostitedi, ve kterém se mizeme na cviceni lépe kon-
centrovat. V doméacim prostredi to neni tak tézke, ale v posilovné, kde je hodne lidi, to neni vzdy
idealni.



Rozcviceni, strecink a zklidnéni

Pri cviceni bychom meéli byt dostatecné obleceni. Protahované svaly by mély byt v teple. Radgji
drzime organizmus ve vetsSim teple a mirné se zapotime, nez v chladu, kde hrozi prochladnuti
a tim i poraneni protahovanych svalu.

Cviceni bychom meéli provadét pomalu a nenésilné. Pri strecinku bychom se méli vyvarovat
rychlych, Svihovych a kmitavych pohybu a takeé cviceni, ktere presahuje rémec bolestivosti. Toto
vSe vyvolava napinaci reflex, coz je obrana proti rychlému nebo nadmérnému prepéti svalu.

Strecink by mél odpovidat naSim maozZnostem a jeho narocnost by neméla presahovat tuto Uro-
ven.

Uginek protahovani by mél byt zaméren co nejizolovanéiji (lokalni protaZeni) na jediny sval a ne
na skupinu svald. Polohy bychom meéli volit s ohledem na anatomickou stavbu svalu.

Pri strecinku by nemél byt protahovany sval namahany zapojenim do Fetézce svald, které udr-
Zuji vzprimeny postoj nebo rovnovahu.

Strecink ve cvicebni jednotce zafazujeme:

prred samotnym posilovanim, kdy je sou¢asti rozcvicky, vwydrz v této fazi je obwykle 15 az 20
sekund;

b&hem samotného posilovani, kdy se zamérujeme na pravé procvicovany sval, vwdrz je stejna
jako na zacatku, tedy také 15 az 20 sekund;

na konec, kdy jsou vydrze i nékolikrat delsi, neZ se doporucuje pred zacatkem cvicebni lekce,
minimalni vydrz by tedy méla byt alespon 30 sekund a vice.

Zklidnéni - cool down - zahrnuje skupinu lehkych cvikl, provadénou bezprostredné po ukonéeni
urcité hlavni aktivity. Tyto cviky telu slouzi k prizpisobeni se prfi prechodu z cviceni do klidu. Faze
zklidnéni je prinosem pro vSechny cvicence, kteri usiluji o zachovani nebo rozvoj pohyblivosti. Pro-
toze pri ukonceni tréninku je tkanova teplota nejvyssi, je strecink, pokud ho v této dobé zaradime,

Podobne jako rozcviceni slouzi telu jako priprava na zatéz, predstavuje cool down prechod ze zateze
do optimalni tepové frekvence, kdy se organizmus zotavuje z pfedchoziho vykonu. Cviky mizeme
volit s ohledem na typ zatéze v zasade podobne, jako pri rozcviceni, s tim, Ze jejich intenzita je
sestupna, zaver by meél vzdy patrit strecinku, pri kteréem provadime jednotlive vydrze déle nez na
zacatku, prave proto, Ze svaly jsou nyni dobre prohrate, elasticke a pripravené na protazeni. Vyne-
chame-li tuto fazi, vystavujeme se zbytecne jejich zkraceni, Druhy den nas budou svaly bolet daleko
vice, nez kdybychom je Fadne protahli. Pri cviceni se totiz v téle tvori kyselina mlécna, coz je odpadni
produkt latkové vymeény, ktery vznikd v organizmu pfi nedostatku kysliku. Radné protazeni pak
pomaha odplavit tyto latky a tim umozni svalu lepsi a hlavné rychlejsi regeneraci. Pri cool down je
tedy tfeba postupovat od intenzivnejsSich cvikl k tém méné naméhavym a navic volit nejprve cviky
ve stoji a teprve pak postupne prechazet do kleku, sedu a lehu.

Delka této faze zavisi na délce a typu hlavniho cviceni. Obecné plati, ¢im delSi a narocnéjsi je hlavni
aktivita, tim delSi ma byt cool down (zklidnéni). Delsi by pak mély byt i vydrze pfi strecinku, o cemz
jsme se jiz zminili.



Spravné drzeni téla

Pro lepsi definici spravného drzeni téla pouzijeme jesté daleko srozumitelnéjsi pojem - vzpfimena
postava. Absolutné ideaini definice vzprfimené postavy vlastné neexistuje, protoze kazdy clovek ma
urcité anatomické odchylky, které tuto definici znemoznuji. Zakladem drzeni vzprimené postavy je
nevysunuta brada dopredu, ramena volné svéSena dolU a vzad, mirneé vtazené bricho, nevysazena
panev (tzv. Zenska lorddza) atd.

V prakticke ¢asti nasi knihy se nékolikrat objevi upozornéni: ,Davejte si pozor na drzeni vzprimeneé
postavy“. Je tieba si vzdy uvédomit polohu hlavy, ramen a panve, pak se zapoji skutecné ty svaly,
které nasi postavu narovnaji a my si pri cvieni neublizime. Takovéto uveédomovani si polohy jednot-
livych ¢asti naseho tela i behem préace nebo odpocinku vzdy zapoji spréavnou svalovou smycku. Tim
si pomalu zvykneme na spravneé drzeni téla, aniz bychom o tom museli premysilet.



Proc a jak cvicit

Prvoradym dkolem cviceni by mélo byt zajisténi dobrého fungovani celého téla, to znamenéa pod-
pora zdravi. Do oblasti zdravi nepatfi jenom fyzicka kondice, ale i psychicka a socialni pohoda.
Zdravy clovek je spokojeny. Cviceni pomaha udrzovat kondici, ale zaroven umozfuje na chvili zapo-
menout na psychicky a sociélni natlak spole¢nosti. Musime si priznat, Ze se nam daleko Iépe komu-
nikuje s clovekem, ktery je plny energie a vypada zdrave, nez s clovekem, ktery si neustéle stézuje,
Ze je unaveny a ze ho vSechno bali.

Diky pravidelnému cvi¢eni ziskdme fyzickou kondici. Nemélo by se ndm stavat, Ze po vybéhnuti
jednoho patra sotva popadéame dech. Pravidelnym cvicenim budeme pripraveni na jakoukoliv
rekreacni aktivitu. Nemusime mit tedy strach, ze kdyz si napriklad ptjdeme jednou zahrét volejbal,
budeme se z toho pak tyden I&c¢it. Cviceni napomaha odstranovat bolesti zad, kloubl a dodava ¢lo-
veku sebeddveru. To plati zvlaste o cviceni s vlastnim telem.

Diky cviceni se telo udrzuje ve svalové rovnovaze. Ta urcuje napéti jednatlivych svald naseho téla.
Pokud je tato rovnovaha naruSena, napr sedavym zameéstnanim, dochazi ke Spatnému drzeni
téla, bolestivosti zad a Unave. Toto pretizeni se ale da pomoci vhodné volenych cvikl odstranit.

Cvicenim je mozne zlepsit ohebnost a silu. Nékteré svaly potrebuji vice protahovat, jiné zase vice
posilovat. Vzajemny pomer téchto dvou skupin svall, pak urcuje miru svalové rovnovahy. Hlavnim
cilem cviCeni je tedy protahovani svalt s tendenci ke zkracovani a posilovani svalt s tendenci
k ochabovani.

Jde o skupinu svall, ktera by se méla vyrazne protahovat. Patii mezi ne predevsim vzprimovace
kolem patere (kréni a bederni oblast), Sijové svaly, horni ¢ast trapézového svalu, prsni svaly, Iyt-
kove svaly, zadni strana stehen a pritahovac kycelniho kloubu.

Tato skupina svall se musi pravidelné protahovat. Patfi mezi né predevsim brisni svaly, hyzdove
svaly, svaly kolem stiedni a spodni ¢asti lopatek, ktere pritlacuji lopatky k hrudniku, predni strana
stehen a pritahovace kycelniho kloubu.

naznacili jejich polohu na lidském tele. Tyto svaly zpldsobuji po ochabnuti zvednuta ramena vyto-
c¢ena smeérem dovnitl a s tim souvisejici kulaté zada. Podileji se na velkém prohnuti v oblasti pa-
tefe - na tzv. hyperlordéze, ktera byva pricinou bolestivosti zad.



Tato kniha nabizi soubor cvikd, které umozni procvicit celé télo. Z pocatku si vybirame lehci cviky,
pak si obtiznost postupne pridavame. Pro lepsi orientaci v obtiznosti jednotlivych cvikd jsme kaz-
demu priradili jednu, dvé nebo tri hvezdicky. Jednou hvezdickou jsou oznaceny cviky nejjednodussi,
dvéma hvezditkami cviky stiedni obtiznosti a tfemi hvézdickami cviky pro zkuSené cvicence.

Zkusime si sami na sobé udélat malou diagnézu a urcit si, jaké partie na naSem téle zaostavaji za
ostatnimi. Témto partiim pak budeme vénovat zacatek naseho tréninkového programu a take
vice cvikd. Je treba si uvedomit, které svaly potrebuiji vice posilit a ktere zase vice protahnout.

Zacatek cviceni by meél patrit zahrati, predejdeme tim moznému zranéni. Pro zahrati mizete pouzit
domaci rotoped nebo napr: jakékoliv poskoky. Nemame-li rotoped, nebo pokud by nase poskakovani
rusilo sousedy, doporucujeme pro zahrati pouzit jednoduché cviky z naseho souboru - vybereme
si spis ty cviky, ktereé posiluji stehna nebo paze. U kazdého cviku staci udelat 10 az 15 opakovani.

Nasleduje hlavni ¢ast cviceni - samotné posilovani. To mizeme provadét podle riznych metod -
formou cviceni do maxima, po sériich a nebo kruhovym tréninkem.

Jedna se o cviCeni, pfi kterém se snazime udélat maximalni opakovani vybraného cviku. Tato vari-
anta cviceni neni vhodna pro zacatecniky, ale je velmi Géinna predevsim pro redukci hmotnosti.
Cviceni se provadi do té doby, dokud jsme schopni povést opakovani v takoveé kvalité, ktera je nutna
pro spravné provedeni cvikd. Cviceni pomoci Svihu, prohnuti zad a zvednuti ramen by nam mohlo
uskaodit.

Viyhodou tohoto typu cviCeni je Casova nenarocnost. Pokud si chceme udrzet pevnou postavu, ale
pritom na cviceni nemame mnoho ¢asu, je to nejvhodnéjsi forma.

Tato forma cviceni vychazi z principu aktivity a odpocinku. Jeden cvik se provadi v uréitém poctu
opakovani v nekalika sériich, mezi kterymi je odpocinek. Obvykle se pro cvieni s vlastnim télem pou-
Zivaji 3-4 serie cvikl s 20-30 opakavanimi u cvikdl zamerfenych na nohy a bricho a s 15-20 opako-
vanimi u cvikll pro paZe a zada. Zacatecnici provadeji pouze dvé série opakovani. Cviceni po sériich
je zaméreno na zvySovani svalové sily a samozifejmée na zpevnovani svaloveho korzetu a zlepseni
drzeni tela.

Tento zpUsob cviceni spociva ve vybéru osmi az deseti cvikl, které cvicime s co nejmensi prestavkou
po sobé. Pak nasleduje pauza a po ni si cely tento kruh cvikd zopakujeme. Pocet opakovani jedno-
tlivych cvikd si stanovime prredem, napr: nohy a bricho 20-30 opakovani, ruce a zada 15-20 opa-
kovani. Mdzeme takeé vyuzit moznosti provadet kazdy cvik urcitou dobu, napf: nastavit si pipnuti
budiku ¢&i hodinek po 20-30 sekundach (pokud nemame budik ¢i hodinky s touto funkci, postaci
velké hodiny s vterinovou rucickou) a po tuto dobu nepretrzité cvicit vybrany cvik. Délku odpocinku
si mGzeme také urcit. Plati zdsada, Ze ¢im kratsi pauza, tim je cviceni ndrocnégjsi.



Proc a jak cvicit

Toto cviCeni je zaméreno predevsim na rozvoj kondice. Vyrazny odpocinek nasleduje az po odcvi-
¢eni celého kruhu (celé sady cvikd). Zpocatku asi budeme zadychani, ale pravidelnym cviéenim se
urcite zlepSime a Casove intervaly mezi cviky se budou zkracovat.

Kazdy clovek mé néjaky cil, kterému se snazi podridit svdj €as, své finance i zajmy. Stejné to je i v pri-
pade vzhledu a zlepsSeni fyzické kondice. Davno pry¢ jsou doby, kdy chtél skoro kazdy nabrat velke
mnozstvi svalové hmoty. V soucasné dobé se spiSe setkdvame s nazorem, ze clovek chce vypadat
zdraveé a hlavné se snazi vyhnout se zdravotnim problémudm.

Kazdy ¢lovek ma moznost se svym telem pravidelné neéco délat v mnoha velice dobre vybavenych
posilovnach, kde mu kvalitne vyskoleny personal mize vypracovat tréninkovy plan. Ale co kdyz v okoli
zadna posilovna neni, nebo nemame cas do ni chodit, protoze to pro nas znamena obrovskou
ztratu casu? V tu chvili prichazi jednoducha rada - zkusit domaci cviceni s vlastnim télem nebo

s pomuckami doma bézné dostupnymi.

V tuto chvili uz ndm nepomohou vymluvy, ze bychom chtéli, ale nemame ¢as. Domaci cviceni neza-
bere vice nez pudl hodiny az hodinu a navic mizeme cvicit v prostredi, které je nam prijemne
a dokonce m0zeme zapojit celou rodinu. Staci jenom trochu chtit a vénovat se cvieni jako jaké-
koliv jiné bézné véci v zZivote.

Z pocatku se nam nekteré cviky budou zdat pomerne narocne, ale pravidelnosti se dopracujeme
techniku cviceni a spravné drzeni tela, jinak bychom si mohli spiSe ublizit nez pomoci. Ze souboru
cvikd si vybereme prave ty, pri kterych nejlépe citime posilovanou partii. Obcas neni na Skodu
nektere cviky obmeénovat. Pri neustaléem opakovani stejnych cvikd totiz télo upadne do stereotypu
a uz se dale nezlepsuije.

Pro cviceni s vlastnim télem plati velice dilezitéa zasada pravidelnosti. Toto cviCeni neni az tak
namahave, a proto ho zarazujeme radgji v mensi intenzitg, ale skoro kazdodenne. Veliky rozdil
v narocnosti cviceni je samozrejme dan hmotnosti kazdého jedince. Urcité jinak se bude cvicit
divence, ktera vazi 55 kg, a jinak panovi 150 kg tézkemu. Mame-li problémy s nadvahou, volime
radeji cviky, které se provadeji na zemi, abychom nepretezovali uz tak pretizeneé klouby. Jedinci
s nadvahou by meli v rdmci cviceni zarazovat mimo trenink s viastnim telem i nejakou aerobni akti-
vitu v podobé rychlé chlize, béhu, plavani a jizdy na kole nebo domacim rotopedu. Ono totiz teprve
pfi cviceni s vlastnim télem clovék pozna, jak mu vadi kazdy kilogram vlastniho téla.

Pri posilovani mimo posilovnu pouzivame jako zavazi prevazné hmotnost vlastniho téla. Neni to
vsak jediné ,zavazi", které nam muze poslouzit. Samoziejme i zde vyuzivame rizné pomducky, ktere
nédm pomahaji k dosazeni jeste lepsiho efektu pri cviceni. Nyni vdm predstavime pomucky vhodne
pro domaci cviceni.



Cinky

Cinky se pouzivaji pro zvyseni zatéze, prede-
v§im pri posilovani pazi. V této knize pouziva-
me jako pomucky k posilovani jen malé &inky,
nebo jejich nahradu - plastové lahve naplne-
né vodou &i piskem. Zeny vyuziji pallitrové
lahve, muzi litrové nebo jeden a pudl litrove.
Mnozstvi vody ¢i pisku je individualni. Pokud
zvladadme cviceni s pulkilovymi cinkami, naplni-
me si lahve zcela. Pokud nam staci ctvrtkilova
zateéz, naplnime si lahve jen z poloviny a postu-
pem casu, jak se budeme zlepSovat, si muze-
me vodu nebo pisek postupné doplhovat. Malé cinky

Pri naplnéni vodou se miZzeme |épe orientovat v jejich hmotnosti, protoZze ta zhruba odpovida
mnoZstvi vody obsazené v Iahvi. Pri naplnéni piskem je hmotnost plastikové lahve vetsi, a proto je
lepsi ji zvazit. Dalsi ndhradou klasickych ¢inek jsou riizné natepniky nebo nakotniky plnéné piskem,
plastové cinky s moznosti naplnéni vodou atd. (daji se koupit v prodejnach se sportovnimi potireba-
mi). MdZeme pouzit i to, co médme zrovna doma po ruce - kniha, sacek mouky nebo cukru, cokali,
co nas zrovna napadne.

Naplnené petldhve

Expandery

Jedna samostatna kapitola praktické ¢asti této knihy je vénovana cviceni s expandery, proto této
cvicebni pomdcce vénujeme trochu vic mista. Expander je pruzné lano opatrené na obou koncich
rukojetmi. PouZiva se k posilovani vSech ¢asti tela.

Toto nacini ma mnoho rdznych variant provedeni. OdliSnost je v délce (expander vetSinou meri
okolo dvou metrd, ale jsou kratsi i delsi), v provedeni (jde o mnoZzstvi lan napojenych na jednu rukojet
- mohou byt az tfi), i v materidlu (opletené gumové lano - ,gumicuk®, dutd guma - tub, Zelezna
pruZzina atd.).



Proc a jak cviCit

Expander je specificka cviebni pomucka. Pri cviceni
s nim nedochazi jen k izolovanému zvySeni zatizeni
posilované svalové partie, ale zaroven se nepfimo
zatézuji i dalsi svaly. Tak napf pri posilovani Sikmych
brisnich svalll nedochéazi jen k zatizeni tohoto jed-
noho svalu, ale také k zatizeni bicepsu, prsniho svalu,
deltového svalu a mnoha dalSich. Z tohoto divodu
nenajdete v kapitole posilovani s expanderem klasické
rozdéleni a zaméreni posilovani na jednu svalovou
partii, protoZe pri kazdém cviku je posilovana cela
svalova skupina.

Dalsi vwyhodou posilovéni s expandery je to, Ze si veli-

Tub expander a opleteny expander

kost zatizeni ridime sami a staci nam na to porad jen jedno pruzné lano. | kdyz se vyrabi v nékalika
rdznych pevnostech tahu, neni potreba si kupovat vSechny tri nebo Gtyri typy, staci jen jeden.

Muizeme jen zwysit vzdalenost cvicence od uchyceni expanderu a uz mame tezsi zavazi.

Napriklad pri posilovani bicepsu ve stoji na expanderu, kdy
jsou rukojeti v dlanich, se zvySeni zatéze provadi tak, ze zauj-
meme Sirsi stoj rozkrocny. Tim se zkrati vzdalenost expanderu
mezi dlanémi a chodidly a diky tomu se zwysi zatizeni. Stejny
princip funguje u vSech typu cviceni s expandery (drzeni,
stani, zachyceni, dvojice).

Cviceni s expanderem ma mnoho raznych variant. Cvicenec

mUze expander jen drzet v rukou, mdze ho mit navazany na
nohou, muaze si jej omotat kolem chodidel a rukojeti drzet

Omotany expander v rukou. Déle je mozné expander zachytit za kliku u dveri nebo

za néjaky hak a posilovat s timto zachycenim. Jina varianta
posilovani s expanderem je cviceni ve dvajici. V tomto pripade si cvienci prekrizi expander mezi
sebou a posiluji v postaveni proti sobg, kdy kazdy naping expander na opacnou stranu.

Pri posilovani provadime 10-15 opakovani
jednoatlivych cvikd pri posilovani horni casti
trupu, pfi posilovani dolnich koncetin a bris-
nich svalll provadime v kazdé sérii 15-20
opakovani. Na kazdou svalovou partii tak
provadime 2-3 série. Pokrocilejsi cvicenci
mohou u vsech cvieni provadét v kazdé
sérii 20-30 opakovani. Mame-li pocit, ze
bychom zvladli vic, zvySime si zateéz - bud
regulaci vzdalenosti od uchyceni, nebo si
vezmeme tuZzsi expander.

Cviky, které jsou uvedeny v této knize, jsou
jen malou ukazkou toho, co se da s expan-
dery delat. Je to jen navod na pouziti a kazdy

si mUze vymyslet spoustu dalSich novych  Zachyceny expander



prvkd. V praktické ¢asti nejsou uvedeny zadné
cviky s uchycenim a ve dvojici, kde se da experi-
mentovat jesté vice. Predevsim cviceni ve dvoji-
ci je nejen Ucinng, ale také zabavné. Nemusi
totiz jit jen o dvojice, je mozné na sebe navazat
nekolik expandery a tak si zaposilovat ve vetsi
skupince.

Cviceni s expanderem ve dvagjici

Posilovaci gumicky

Takeé posilovaci gumicky maji rizny tvar a material, ze ktereho
jsou zhotoveny. Obdobné jako u expanderu se pri jejich vyrobe
pouziva opletené gumove lano, tub nebo plocha, pevna guma.
Jejich pouziti je podobné jako u expanderd.

Posilovaci gumicky

Mice

Pri doméacim cviceni se také hodné
pouzivaji rizné typy micd. Nektere
jsou malg, ale tézke, nékteré naopak
velké a lehké. Tyto mice se nazyvaji
fitball a overball a o jejich pouziti jiz
vyslo nékoalik knih zamérenych pouze
na cviceni s nimi (balantes-pilates).
Mice se pouzivaji jako zatéz, nebo
jako balanc¢ni podlozka.
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Male micky Overball

Posilovaci tyce

Toto nacini se pouziva hlavnée pri cviceni v telocvicne. Posilovaci tyce nahrazuji cviceni s velkymi €in-
kami a jsou pro ne vytvareny specialni aerobni hodiny, naprt pump. Tyto tyce maji riznou hmotnost,
podle momentalni kondice si klient voli tak tézkou tyc, aby byl schopen provadét vsechny cviky
radne, v plném rozsahu a hlavné bez chyb.



Proc a jak cvicit

Dalsi posilovaci pomticky

Pri domacim cviceni mizeme pouzivat i dalSi pomdcky, ale o téch se zminime jen okrajove. Jednou
z mnoha je domaci hrazda, ktera se namontuje mezi dverni zarubné. PouZiva se hlavné k posilo-
vani pazi a bricha (pritahy nadhmatem i podhmatem, pritahy kolen k hrudniku nebo zvedani Spicek
k hlavé atd.).

Dale muzeme jmenovat posilovad svalt predlokti. | toto nacini
muiZeme vidét v mnoha provedenich. Od gumového krouzku
az po pruzinu s Uchyty na koncich. Princip cviceni je jednodu-
chy - v dlani opakované mackame gumové kolecko nebo jiny
tvar a tim posilujeme svaly nejen na predlokti, ale i na prstech
a dlani.

Nesmime zapomenout také na ruzné typy podloZek, které
nam umozni pohodIng&jsi vykonavani cviku v lehu a v kleku.

Vhodnymi pomuckami pro posilovani doma jsou samozirejme
i béZné predméty, napt: Zidle, stul, dvere, postel a samozirejmé
koberec, ktery pouzivdme ¢asto misto podlozky. MudZzeme na
ném odcvicit 90 % vsech cviku. Posilovac svalt prediokti




Posilovani s vlastnim télem

Pocet hvezdicek v nazvu prislusného cviku oznacuje jeho obtiznost:
* nejméné narocny cvik

Yook narocngjsi cvik




Posilovani stehen

Drep v rozkroceni bokem cvik 1
Vypady vpred cvik 2
Vypady vzad cvik 3
Drepy cvik 4
Drepy v SirSim stoji rozkroéném cvik 5
Zakopavani ve stoji na jedné noze cvik 6
Prednozovani v lehu na boku cvik 7
Predkopavani ve stoji cvik 8 )
Vypady stranou do drepu rozkrocného cvik 9 |
Podrepy na jedné noze cvik 10
Preskoky ve diepu v rozkroceni bokem cvik 11
Vystupy na vyvySenou podlozku cvik 12
Drepy s vyskokem cvik 13

'

Posilovani hyzdi

Zanozovani ve stoji cvik 14
Zanozovani v kleku ze skréené nohy cvik 15
Unozovani pokréenou nohou v lehu na boku cvik 16
UnoZovani ve stoji cvik 17
Zanozovani v kleku s pokréenou nohou cvik 18
Zanozovani v kleku s natazenou nohou cvik 19
UnoZovani natazenou nohou v lehu na boku cvik 20
Kopy stranou ve staji cvik 21
UnoZzovani v kleku s natazenou nohou cvik 22
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Posilovani stehen a hyzdi

Zaméreni
Posilovani predni strany stehen a hyzdovych svalu.

Popis
Postavte se do stoje rozkrocného bokem. Zadni noha je na Spi¢ce, mirné pokréena v koleni. Pro-
vadejte drep, asi 5-10 cm nad zemi se zastavte a vratte se zpatky do stoje rozkrocného. Pohyb
provadeéjte plynule. Pro lepsi stabilitu si pred sebou najdéte nejaky pevny bod, ktery porad sleduijte,
nebo se oprete jednou rukou o zed ¢i o zidlicku. Po odcviceni jedné nohy cvicte totéz na druhou
nohu.

Pozor
Nepredklanéjte se, ve direpu nechavejte koleno nad chodidlem, nedoklekavejte na koleno.

Zaméren(
Posilovani predni strany stehen a hyzdovych svalu.

Popis
Ze stoje provedte vykrok jednou nohou dopredu a zaroven udélejte podiep. Snazte se jakoby si
kleknout na koleno zadni nohy, nesmite se vSak dotknout zemé. Odrazte se z predni nohy a prejdéte

opét do stoje. Cviceni provadejte bud stiidavé na pravou a levou nohu, nebo odcvite nejprve
jednu a pak druhou.

Pozor

Vykrok délejte dostatecne dlouhy tak, aby se koleno predni nohy nedostavalo pred chodidlo. Nepred-
klanéjte se a ramena tlacte dozadu dolt.
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