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Hlavni motivaci cviceni ve fitcentru je pro vétsinu lidi zména vzhledu a zlepSeni fyzické kondice.
Prioritou zen byva zestihleni a vytvarovani postavy, muzi se obecné orientuji na zvétSeni svalove
hmoty a ziskani fyzicke sily. V zavislosti na pohlavi, veku, vlastni hmotnaosti i fyzickém fondu maji
rUzni jedinci i jiné predstavy o cilech tréninkového snazeni. V prvni Fadé si kazdy musi vytycit svij
konkrétni cil a stanovit jeho prioritu ve svém Zivoté. Poté teprve maze pristoupit k FeSeni speci-
fickych pozadavkd typu jak, kde, s kym a jak ¢asto cvicit, jak se stravovat a samoziejme do kdy
jednotlivé postupné cile splnit.

Faktem zlstava, Ze cile ruznych lidi jsou rozdiliné a tim padem musi jednotlivi adepti prizplsobit
svUj trénink, odpocinek a jidelnicek vlastnim konkrétnim pozadavkim. V knize jsou tréninkova
a stravovaci doporuceni rozvrzena do peti kategorii, které zhruba odrazeji zakladni typy navstév-
nikd fitcenter a konkretizuiji, co je pro koho vyhodné.

Prestoze kazdy aspirant na zménu postavy ¢i kondice veétsinou nepostrada odhodlani a motivaci,
Casto opomiji prave vytvoreni pfesného harmonogramu, jimz se bude Fidit. Pri formulaci speci-
fickych pozadavki je tfeba byt co mozna nejkonkrétngjsi a veskeré cile ¢asové ohranicit.
Zanedbani tréninkové strategie ma neblahé nasledky, cozZ je mozné pozorovat u velkého mnoz-
stvi cvicicich, kteri navstévuji posilovny. Po splnéni prvnich postupovych cild se dostavuje stag-
nace, s tim souvisejici ztrata entuziasmu, tréninkovd bezradnost a celkova nechut. Cvicici se
v podstaté dostane do stadia mechanického vykonavani pohybd, chybi mu koncentrace a tré-
ninky zacne provadet nahodile a nepravidelné. ZvySovanim pomysiné latky spinénych cild, hleda-
nim cild novych a stridanim tréninkovych metod vytvorime podminky pro kontinuéini zvySavani
vykonnosti. Kazdy pokrok ma samozrejmé své hranice. Ty souviseji predevSim s genetickym
potencialem jedince. Jde tedy o to, abychom tento potencial naplnili nebo se mu alespor co nej-
vice priblizili.

Pro vSechny, kdo chodi cvicit do posiloven, plati, Ze zahajeni cviceni by mélo predchazet takzvané
kontrolni vySetfeni. To mize byt provedeno trenerem ve fitcentru, pripadné telovychovnym Iéka-
rem. Jeho podstatou je zhodnoceni aktualniho fyzického stavu. Zkouma se predevsim drzeni téla,
vyvin patere a stav kloubniho systému. Prohlidce jsou podrobeny i jednotlivé svaly, u nichz je rov-
nez urcena mira vyvinu, dale se stanovuje procento podkozniho tuku. Soucasti této anamnézy by
meéla byt formulace zdravotnich rizik souvisejicich s prodélanymi nebo stavajicimi onemocnenimi.
Protoze kontrolni vySetrreni vetsina fit-center neprovadi, zistava ukol zhodnoceni z vetsi miry na
samotném cvicicim. DrZeni téla a stav svalll je mozné pomérné dobre posoudit (jste-li dosta-
tecné sebekriticti). Jestlize trpite bolestmi zad, mlze to byt zndmka ochablych svald bricha
a zadovych svalt podél patefe. Enormni zakriveni patere asto zplsobuje zkraceni bedernich
a Sijovych svald.

Mate-li chronické problémy s pateri, pripadne jste jiz v souvislosti s nimi byli drive |éceni, je
naprosto nezbytné tréninkovy postup konzultovat s odbornym Iékafem. Stejné je zapotrebi se
zachovat v pripade jinych zavaznych onemocnéni (srdecne-cévni, diabetes, poruchy metabolizmu
apod.).



Nez zacneme cvicit

Jak jiz bylo receno, je pro Zeny prioritnim pozadavkem Uprava hmotnosti a tvarovani postavy, pri-
¢cemz se vetsinou zameruji na oblasti bricha, hyzdi a stehen. Bohuzel casto dochazi k tomu, ze pak
opomijeji ve svém tréninku ostatni partie (paZe, zada, ramena), které pro né nejsou tak ,zajimavé”.
To ale ma za nasledek celkovou disharmoni v rozvoji jednotlivych svalovych partii, coz se mize pro-
jevit Spatnym drzenim tela, bolestmi zad ¢i kloubl. Komplexni posilovani nejenze vede k oku lahodici
postave, ale prispiva k potlaceni vwySe uvedenych projevl souvisejicich s ochablosti svalu.

Pristup zen ke cviceni v posilovné je ovlivnén nékalika myty. Prvnim z nich je obava pred pFiliSnym
nardstem svall. To se promita do nechuti vykonavat cviky s vyuzitim ¢inek a do orientace spise
na posilovaci stroje, vetsinu €asu travi na trenazerech a trénink probiha viceméné nahaodile. Diky
odlisnym fyzickym dispozicim Zen (rozmisténi svalovych bunék, hormonalni zastoupeni) je obava
ze zvétSeni objemu svalu neopodstatnéna a posilovani predstavuje pro zeny velmi efektivni
metodu k dosazeni pevné a stihlé postavy.

Druhy mytus souvisi se snahou Zen zaznamenat Gbytek kilogramd. Nekteré zeny se i nekolikrat
denné vazi a podrobuji se Cas od €asu nejake diete. Mytus spociva v presvedceni, ze snizeni
télesné hmotnosti vede ke StihlejSi postave. BohuZzel nizkoenergetické diety zpasobuji krome ¢és-
tecneé redukce tukovych zasob i drasticke ztraty svalove hmoty. Proto neni vyjimkou, Ze Zena sice
ztrati nekolik kilogramd, ale diky velkému ubytku svald mdze byt procento télesného tuku vySsi nez
pred zahajenim diety. Nasledné pak mdze na zaklade znamého jo-jo efektu dojit k dosazeni pdvodni
hmotnosti, ovSem znovunabyté kilogramy jsou tvoreny vodou a tukem, nikoliv svalovou hmotou!
Vysledkem tedy logicky musi byt ochablejsi postava.

Aby Zeny predesly témto neblahym vyhlidkéam, mely by se zameérit na sledovani mnozstvi podkoz-
niho tuku, nikoliv hmotnosti. Jde o to, aby cilenou zménou stravovacich navykld a pravidelnym cvi-
¢enim upravili pomér aktivni (svalové) hmoty a télesného tuku. Nikoliv hmotnost, ale procento
teélesneho tuku je objektivnim meritkem Stihlosti Ci obezity.

Trénink Zen by mél byt postaven na kombinaci posilovani, strecinku a aerabnich cvi¢eni (chize na
stepperu, jizda na rotopedu). Zatimco silovy trénink prispeje k dosazeni pevné postavy, strecink
zlepsi pruznost svall a aerobni aktivity napomohou ke snizeni mnozstvi télesného tuku a ke zlep-
Seni srdecniho obéhu.

Vetsina muzd, kteri navStevuji posilovny, ma zajem spiSe na zvetSeni svalove hmoty a zvySeni
fyzické sily. Pro tento G&el, na rozdil od Zen, se zaméfuji na posilovani pomoci éinek. Castym ne-
Svarem je ignorovani dolni poloviny téla. Kromé toho, ze timto pristupem vznika zjevna dishar-
monie ve svalovém rozvoji, mize takovy zpUsob tréninku vydstit v bolesti kolen, kycli a bederni
patere. Netrénované nohy musi ,nosit” vétsi zatéZz v podobé nabyté svalové hmoty na trupu
a pazich. Ve snaze pribrat svalovou hmotu byvaji muzi ochotni zkonzumovat velké mnozstvi stravy,
kterou nelze zuzitkovat a misto ,Cisté” svalové hmoty jsou nabyté kilogramy ¢asto tvoreny tukem
a vodou. Na rozdil od zen nevénuji muzi dostatecnou pozornost aerobnim trenazérdm, a tim
padem opomijeji aerobni aktivity, které by mely byt pevnou soucasti pravidelnych tréninkd.



Ocekavani mnohych aspirantl na mohutnou postavu jsou nerealistickd, coz umochuji rizné caso-
pisy propagujici predstavitele soudobé kulturistiky. Predpokladem pro ziskéani svalnaté postavy je
bezesporu trpélivost a respektovani vlastnich fyzickych dispozic. Dlouholetym silovym tréninkem
zalozenym na intenzite, doplnenym aerobnimi aktivitami a vybeérem kvalitni stravy Ize dosahnout
mohutné atletické postavy.

Jestlize uvazujete o pravidelnych navstévach fitcentra, asi se budete zabyvat otazkou, jak se
obléci a zda potrebujete nejake specialni cvicebni pomucky.

Ve specializovanych prodejnach existuje celd rada mikin, teplakovych kalhot nebo celotélovych
dresu. Jestlize sledujete predevsim Gcelnost, Ize pro posilovani doporucit volne, dostatecne teple
oble¢eni - tzn. dlouhé kalhoty a mikinu. Obleceni by nemélo bréanit ve vykonavani cvicebnich
pohybt a méli byste se v nem dobre citit (i takova zdanliva malickost prispiva k dobré pohodé pri
cviceni a v kone¢ném dulsledku k lepsi efektivité tréninku). Velmi dalezitym faktorem je zahrati
organizmu, krome ddkladného rozcviceni, které by melo predchazet vlastnimu cviceni, je nutne
udrzovat telo v teple pomoci vhodného obleceni. Protoze vykyvy venkovnich teplot a klimatizova-
nych fitcenter mohou byt znacéné, je lepsi se obléknout spise vice nez méne. Zanedbanim rozcvi-
¢eni a podcenénim obleceni muZete mit postupem ¢asu potize s klouby a Slachami. Co se tyce
obuvi méla by mit predevsSim pevnou, protiskluzovou podréazku, které zaruci bezpecnou oporu
chodidel, nutnou u vetsiny cvikd.

Nedilnou souéasti vybaveni do fitcentra je ruénik. Poslouzi vdm jako podlozka pfi cvicich na lavic-
kach. Verte, Ze neni nic prijlemného ulehat na lavici s louzemi potu.

V ramci vybavy do posilovny muizete vyuzit i tréninkoveé rukavice, ktereé slouzi pro pohoding;jsi
Uchop. Rukavice oceni predevsim Zeny, diky nim budou uchranény od mozold, ktere se na dlanich
pri pravidelném posilovani tvori.

Krome jednotlivych soucasti odévu existuji i specialni cvicebni pomucky. Jedna se predevsim
o0 Siroky vzperacsky pasek, ktery byva k dispozici ve vybave posilovny, je doporucovan pri enorm-
nim zatizeni, které maze vzniknout pri cviceni drepd, mrtvych tahd nebo benchpressu. Jeho vyu-
ziti v beézném tréninku je sporné. Pasek by mel zpevnovat pater a oblast brisni dutiny pri vykonu,
ovSem jeho pouziti zaroven paradoxne potlacuje prirozené stabilizacni schopnosti svall, ktere by
bez jeho ,pomoci byly nuceny pracovat. Je tifeba si uveédomit, Ze pasek byl prednostné urcen
vzperacim, aby jim pomohl jednoréazove zvladnout obrovskou zatez. Protoze posilovaci cviky
nejsou bézneé s takovymi zatezemi provadeny, bez pasku se v tréninku obejdete. Pokud se presto
rozhodnete pro jeho vyzkouSeni, dbejte na to abyste si jej nasazovali vzdy jen pred vykonem
a nepohybovali se v nem bezne po posilovne.

Dalsi uzitecnou pomuckou jsou tzv. trhacky. Jedna se o textilni pasky, které slouzi ke zpevnéeni
Uchopu. Z pasku vytvofime poutko, kterym provieceme zapesti a volny konec omotame kolem
tyce Cinky pripadné hrazdy. Vyuziti trhacek nabizi pfedevsim trénink zad, ktery je zalozen na vyta-
hovéani zatéze (pritahy ¢inky, shyby na hrazde). Existuji i varianty paskd s pevnymi kovovymi haky,
zarucujicimi absolutni kantrolu Uchopu. Je nutné ale predeslat, ze pribéznym zvySovanim zateéze
by mél cvicici zpevnovat svij Gchop a nespoléhat se pri kazdem cviceni na pomoc trhacek.



Silovy trénink

Metodika posilovacich cvik( vychazi ze zakladniho principu postupné se zvySujiciho odporu.
Organizmus je vystaven zatézi a je donucen na ni reagovat, reakce presné odpovida mire zati-
Zeni. Abyste podporili svalovy rozvoj, musite svaly trénovat proti takovému odporu, na ktery
nejsou zvyklé. Jsou-li svaly nuceny pracovat proti velkému stresu, maji tendenci zvétSovat se
(hypertrofovat) a silit. Naopak bez ¢innosti dochazi k jejich abytku (atrofii). Svaly se béhem ristu
a sileni adaptuji na odpor, kterému jsou vystaveny. Aby dochazelo k neustalému stimulu, je tedy
nutné plynule zvySovat intenzitu cviceni (zvedat vétsi vahy, zaradit vetsi objem cvikd).

Z hlediska posilovani jsou dulezité nasleduijici dva typy svalovych viaken:

a) Gervena (aerobicka) jsou vlakna vytrvalostniho charakteru, schopna opakovat kontrakce po
dlouhou dobu;

b) bil& (anaerobicka) vlidkna vytrvalost postradaji, ale jsou zhruba o Etvrtinu vétsi nez cervend
a umoznuji mnohem vySsi silovy vykon.

Kazdy clovek ma ve svem tele zastoupeny oba typy. Jejich pocet a vzajemny pomer se u riznych
lidi velmi lisi. PFevazuijici typ vldken urcuje budouci svalové parametry tela zatizeného tréninkem.
Individualni rozlozeni zminénych dvou typl viaken v podstaté rozhoduje, na jaky druh aktivity bude
jedinec dobre reagovat. Markantni rozdil je zrfejmy pri pohledu na silového atleta (vrhace)
a maratonskeho bézce. Posilovanim Ize oba typy vlaken zesilit. Zatimco bila vliakna diky zatizeni
zretelné zvetsuji svij objem, cervena se opticky prilis nemeéni. Pokud usilujete o mohutnou sval-
natou postavu a disponujete prevahou cervenych vlaken, vase svaly budou vyrysovang, ale bude
jim chybét zadany objem. Jestlize jste obdareni vétsinou bilych vlidken, v tréninku uplatnite vybus-
nou silu, ale po nékolika opakovanich vam rychle ,dojde para“. Z toho je patrné, Ze nelze urcit,
ktery typ je lepsi, protoze kazdy ma zkratka jinou funkci. ProtoZe geneticka vybava je jednou pro
vzdy danag, je smyslem silového tréninku predevsim zhodnoceni vlastniho potencialu.

Mnoho zen méa neddvéru v posilovani vzhledem k obavé pred nadmérnym ristem svald. Pro to
ale neexistuji realné davody. Zeny diky odlisnému hormonalnimu uspoiradani maiji velmi omezenou
schopnost zvySovat objem svald. Za vyrazny anabolicky (rdstovy) efekt zodpovida zejména tes-
tosteron, jehoz je u muzd az stonasobné vySSi mnoZstvi a umoZzniuje jim vybudovat podstatné
vetsi svaly. Velky vyznam sehréva i odlisSna konstituce a procentuéini zastoupeni svalové hmoty.
Zeny maji az o étvrtinu méné svalll nez muzi. Zatimco mnozstvi svalovwych bunék dolni ¢asti téla
je u obou pohlavi srovnatelngé, na trupu a pazich je rozdil dvojnasobny ve prospéch muzd.
Prestoze tyto rozdily jsou pro svalovy rozvoj urcujici, neni divod, aby se Zeny silovemu tréninku
vyhybaly. Zpevneéné svaly nejen dobre vypadaji, ale sehravaji dllezitou Glohu napf: pri potlaceni
bolesti zad. Pro formovéani postavy vyuzivaji zeny stejné posilovaci techniky jako muzi.

Lidské télo obsahuje velké mnozstvi svall, které vytvareji jednotlivé svaloveé partie. Jestlize byste
chtéli celé télo ,procvicit® béhem jednoho tréninku, museli byste v posilovné stravit pravdépo-
dobné nekolik hodin. V poloviné podobného maraténského cviceni by vam dosla chut i energie



a zbytek cvikll byste absolvovali nedostatecné jen z povinnosti. Aby byl efekt cviéeni co nejvyssi,
je nutné trénink néjakym zplsobem usporadat. Mezi zakladni principy posilovani patri déleny tré-
nink. Tento systém umoznuje efektivni rozvrzeni ,prace” a mize byt usporadan mnoha zplsoby.

Jednaotlivé tréninkové programy se odlisuji poctem cvicebnich dni v tydnu i vybérem svalovych
partii, které budou v jeden den spolecné posilovany (tzv. slu€ovanim svalovych partii).
Harmonogram by meél vychazet z €asovych moznosti cviciciho a mél by respektovat miru jeho
pokracilosti. Mezi tréninkovymi dny musi zistat dostatecne volno na regeneraci. Jednotlive par-
tie by mely byt procviceny alespon jednou tydné. U specifickych kategorii, kde je Ucelem tvarovani
svalt nebo redukce hmotnosti, mGzeme zaradit nékteré svalove partie dvakrat do tydne - u Zen
napr: posilovani bricha nebo nohou. Tento princip sleduje cilené zpevnéni problémovych oblasti.
VSeobecné plati, Ze k podporeni svalového rastu a rozvoje staci procvicit kazdou svalovou skupinu
jednou tydné. Vyssi frekvence zvySuje riziko pretrénovani a mozného zranéni.

Viytvareni tréninkovych programd tedy vychazi z nasledujicich ukazateld. Pro prehlednost je
muzeme zrekapitulovat:

rozvrzeni tréninkovych dnd,
slu€ovani svalovych partii,

vybér cvika,

mnozZstvi cvikd, sérii a opakovani,
zarazeni odpocinku.

RozvrZeni tréninkovych dni

Rozvrzeni tréninkovych dni vychéazi z ciltl a ¢asovych moznosti cvisiciho. Casova néroénost pravi-
delného a komplexniho posilovani (pokud ma prinést vysledky) je zjevna. PFi stanoveni casového
harmonogramu je nutné ridit se zakladnim pravidlem: Kazda svalova skupina musi mit v tréninku
své misto a byt procviGena alespori jednou tydné. Aby toto bylo zachovéno, je nutné cviky logicky
usporadat. Pri vytvareni planu plati neprima umeéra: ¢im meéné Casu mate, tim vetsi intenzitu
budete muset behem jednoho treninku vyvinout, abyste zvladli planovany tydenni objem kazde
svalove partie. BohuZzel, ale zaroven plati, ze se vzrustajicim objemem cviceni klesa jeho intenzita.
Aby mél silovy trénink patricny efekt, je tifeba ho rozdelit minimalné do tfi cvicebnich dni béhem
jednoho tydne. (Vyjimku tvori kategorie juniort a seniord, vyuZivajici také metod kruhového treé-
ninku.) Za priméreny zplsob je povazovano rozdéleni do ctyr tréninkovych dnd, ktery umoznuje
vyvinout dostatecnou intenzitu, dovoluje potirebnou miru koncentrace na provadeni cvikd a nabizi
odpocinek v podobé tfi volnych dni. Pokud méate ambice vénovat se profesionalné nékterému ze
silovych sportd, muzete vyuzit dvojitého déleného tréninku, ktery je postaveny na odcviceni dvou
tréninkd béhem dne, jednoho dopoledne, druhého odpoledne.

Sluéovani svalovych parti

Slucovani svalovych partii pri posilovani v jednom tréninku vychazi z biomechanickych poznatkd.
Vetsinu posilovacich cvikd mizeme rozdélit na tahové a tlakové, rozliSeni odpovida pracovni fazi
daného svalu. Ke kontrakci svalu tedy dochazi bud pri tlaceni zatéze, nebo naopak pfi jejim vyta-
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hovani. Mezi tahové patri veskeré cviky na biceps, cviky na zadda a zadni stranu stehen, nektereé
cviky na ramena. Tlakové jsou cviky zamérené na hrudnik, triceps, lytka a celni ramena. Rozdil
mezi obéma typy je snadno vysvetlitelny na prikladu cinnosti pazi: Ke kontrakei bicepst pri zdvihu
¢inky dochazi, kdyz ohybate pazi a zatéz ,tahnete” z natazenych rukou do pokréenych. U tricepsu
je tomu presné naopak. K jeho smrsténi dochazi pri natahovani paze, tedy kdyz cinku ,tlacite”
z pokrcené paze do natazeni. Pro sestaveni tréninkového programu je pomerne dulezite, aby
v ném nenastala prevaha tahovych nebo tlakovych cvikd. Jestlize v jednom dni méme procvicit
hrudnik, ramena a triceps, znamena to, ze néktera z partii bude castecne osSizena. Na vSechny
tri partie se pouzivaji tlakove cviky. Zacnete-li trénink posilovanim hrudniku, dojde behem negj
krome zatizeni prsou i k Unave tricepsu a Celni ¢asti ramen. Ma-li poté nasledovat cviceni ramen
a tricepsu, je zjevng, ze nebudete schopni vyvinout stejné Usili jako pri posilovani hrudniku. To je
dano prave nevhodnou skladbou tréninku, kde jsou zastoupené pouze tlakové cviky. Aby se zabra-
nilo poklesu intenzity, je tfeba pomeér mezi tahovymi a tlakovymi cviky vyrovnat. Z tohoto hlediska
se jevi jako priznivejsi kombinace: zada + triceps, hrudnik + biceps, pro kazdou partii tedy jiny typ
cvikd. Ramena je vhodné procviGovat samostatné napfiklad s posilovanim nohou. Opét ale exis-
tuji vyjimky. To dokladaji tréninkové rozpisy profesionalnich kulturistl, kteri kombinaci hrudnik +
ramena + triceps pouZivaji. Skladba tréninku by mela hlavné vychazet z individualnich pocitd a zku-
Senosti ziskanych stridanim rdznych metod.

Dalsi variantou slucovani je posilovani antagonistd. Antagonistické svaly jsou svaly vzajemné
funkéné opacné. Antagonistou bicepsu je triceps, hrudnik je antagonistou zad, predni ¢ast ste-
hen (kvadricepsy] ma svij protéjsek ve svalech zadni strany stehna. Princip posilovani antago-
nistt tedy znamena procvicit v jednom dni zada spolu s hrudnikem, biceps s tricepsem atd.

Pri slucovani svalovych partii do jedné tréninkové jednotky je treba brat do Gvahy i jejich velikost.
VSeobecné se doporucuje zaradit jednu velkou a jednu nebo dvé malé svalové skupiny. Tomu
odpovida trénink zada + triceps + lytka. Tento postup je opét podrfizen intenzité cviceni. Jestlize
byste méli kvalitné absolvovat spolecny trénink zad a stehen (dvou nejvetsich partii), nebyli byste
na konci tréninku daleko od naprostého vyéerpani organizmu.

Vybér cvikd
Vybér cvikd vychazi ze tfi variant posilovani:

1. CGviceni s vlastni vahou predstavuje zakladni tréninkovy pristup vhodny k posileni a zformovani
svalovych partii. Do této kategorie spadaji predevsim kliky, drepy, shyby (pfitahy na hrazde),
sedy-lehy. Je mozné prohlasit, ze s touto formou posilovani prisel do styku kazdy, aniz by nav-
stivil fitcentrum. Provadéni zmineénych cvik(l umoziuje sledovat vzristajici vykonnost a udrzo-
vat ziskané silové dispozice v pripadé preruseni navstev klasické posilovny. V urcité mire by
cviky s vlastni vahou mely byt zastoupeny v kazdém tréninkovém programu. Napriklad pri posi-

lovani brisnich svald jsou tyto cviky tézistém tréninku.

Newyhodou cviéeni s vyuZzitim vlastni vahy je limitovany odpor, ktery télo vytvari. V uréitém sta-
diu trénovanosti je odpor nedostatecny a ke stimulaci svalu by bylo tfeba absolvovani velkého
objemu cvikd (300 klika, 500 drept apod.). To je hlavni argument pro vyuziti ¢inek a posilova-
cich stroju. Pridavanim zavaZzi na posilovaci nacini zvySujete odpor v zavislosti na stupni tré-
novanasti. Timto zpUsobem Ize dosahnout velké intenzity v kratkém casovem useku.



2. Tréninkem s Ginkami pausalné ziskate vétsi svalovou hmotu. Je to dano plsobenim volné vahy
(€inky) béhem cviku. Pri vykonavani pohybu se kromé svalll, na néz je cvik prednostné zamé-
ren, zapojuji i dalsi svalové partie. Protoze drahu pohybu urcuje technika provedeni konkrét-
niho cviku, dochazi pri jejim spravné dodrzeni ke stabilizaéni funkci ostatnich svald, které se
podileji na udrZeni rovnovahy a kontrole pouZité zatéze. Cviceni s Ginkami také vyviji vyssi
napor na Slachy a vaziva a nuti je k adaptaci na zatez. Tim dochazi k podpore masivnejsiho
rozvoje svalu. Z toho je patrne, ze takova cviceni se stanou hlavnim pilifem v trénincich zame-
renych na ziskani svaloveho objemu.

3. Naproti tomu cviéeni na pristrojich nabizi perfektni kontrolu provadéni pohybu. Pri cviku se
témer vyhradneé zapojuiji svaly, k jejichz posileni stroj slouzi. Nedochéazi k podplrné funkci ostat-
niho svalstva. Nasledkem je mensi stimulace svalu a omezeny rozvoj. Princip izolace procvi-
€ovaneho svalu je charakteristicky pri pouzivani vetsiny strojd a kladkovych systemu. Pristroje
vyuzivaji k posilovani predevsim Zeny, zacatecnici a seniofi a pouZzivaji se i pfi tvarovacich
a rysovacich trénincich s vysokym poctem opakovani. Nezastupitelnou Glohu maji pfi rehabi-
litacnich trénincich.

Z uvedenych charakteristik vyplyva, ze diky své specificnosti naleznou vSechny tri typy v tréninku
své misto. Vyvazeny trénink by mel obsahovat maximalné dve tietiny cviki s ¢inkami a zbylou tie-
tinu by mély obstaravat stroje, pripadné cviky s vyuZitim vlastni vahy. Jestlize mate v programu
na jednu svalovou partii tfi cviky, posledni z nich délejte na pristroji. Razeni je takové, Ze nejprve
byste meli absolvovat zakladni cviky s cinkami a na konci tréninku zistane prostor k vyuziti pri-
stroje. Opacény postup neni vylouceny, nabizi totiz lepsi zahrati svall, ale ,pfedunavenim” svalu na
stroji dochazi ke zhorSené manipulaci pri nasledném zarazeni ¢inek. U vyspélych cvicencU je nao-
pak v ramci pestreé tréninkové strategie tento postup zadany.

MnozZstvi cvikd, sérii a opakovani

Silovy trénink je v podstaté soustava riznych cvikl na jednotlivé télesné partie. Zakladem kaz-
dého cviku je jedno opakovéni - provedeni pohybu od Uplného protaZeni svalu k jeho smrsténi.
Provadime-li dfep, je jednim opakovanim pokréeni nohou az do vodorovne polohy stehen a jejich
natazeni do vzprimeného postoje. Protoze jedno opakavani by sval nedostatecné stimulovalo,
cviky se provadéji neékolikrét bezprostiedné po sobé v tzv. sérii. Pocty opakovani a sérii vychazeji
z Gcelu tréninku.

Standardni pocet opakovani v jedné sérii se pohybuje mezi 8 az 12 u malych svalovych skupin
(paZe, ramena). U vétsich partii (zada, stehna) se doporucuje zvysit pocet opakovani na 12 az 15.
Je nutné zddraznit, Ze tato rozmezi nejsou striktné predepsana, vzdy zalezi na charakteru tre-
ninku. Jsou sportovci, kteri ke stimulaci vytrvalostnich svalovych vliaken vyuzivaji gigantické série
o 50 a vice opakovanich. Bylo prokazano, ze svaly zaznamenavaji nejvetsi rast pri zatizeni 75 %
maxima pro jedno opakovani - jestlize jste tedy schopni jednou vytlacit cinku o hmotnosti 100 kg,
s 6inku 0 hmotnosti 75 kg byste méli provést pravé 8-12 opakovani. Cim se zaté7 blizi maximu
(vaze, kterou prosteé dokazete jednou zvednout), tim pocet opakavani klesa. Na zacatku tréninku
tedy musite sami otestovat vlastni silové schopnosti a najit véhu s niz stanaveny pocet opakovani
dokéazete provest. Jak bude vase sila vzristat, budete schopni v dalSich trénincich s danou vahou
provést vice opakovani. Aby byly podminky pro rust zachovany, musite zatéz zvysit, ¢imz opét
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poklesne pocet opakovani na vymezenou Graven (napr 8-12). Sval se tedy postupné adaptuje na
danou z&téZ a aby doslo k jeho novému stimulu, je nutné plynule zvySovat odpar.

X Pocet opakavani je zavisly na charakteru tréninku. PFi tréninku uréeném na ziskani sva-

lového objemu je doporuéovan pocet v rozmezi 6- 10 opakovani pro malé svaly (biceps,
triceps, ramena, hrudnik) a 8-12 pro velké svalové skupiny (zada, stehna). U tvarova-
cich a redukénich programi se pocet opakovani pohybuje mezi 12-15 u malych svald
a 15-20 u velkych svalovych skupin. Tyto rozsahy jsou pouze orientacni.

Mnozstvi sérii a cvikil Gastecné zavisi na pokrocilosti cviciciho. U zacatecniku je cilem seznamit
se s technikou cviceni a svalovou reakci. Proto na jednu svalovou partii postaci dva cviky, kazdy
po dvou seriich. U vyspélejsich cvi€icich pocet cvikd a tedy i sérii nardsta. Rozsireni tréninku ma
ale omezeni. Dllezite je, aby byla zachovana dostatecna intenzita cviceni. Pokud méate absolvovat
Ctyri série tézkych drepd a mate na pameéti, Zze vas jeste ceka stejnad porce u dalSich tii cvika,
nebudete schopni vyvinout potfebnou intenzitu. Podvédome si totiz Setfite energii pro zbyla cvi-
¢eni. Pocet cvikl by meél zohledhovat velikost partie. Jestlize jste se rozhodli procvicit zadove
svaly, bude k tomuto G€elu tfeba absolvovani alespon tii cvikd. Prvni z nich (stahovani kladky)
bude zaméren na rozsireni zad, dalsi (pfitahy €inky) na jejich prohloubeni a zbyvajici cvik (hype-
rextenze) posili spodni oblast.

X Z hlediska intenzity se doporucuje uziti 2-4 sérii jednoho cviku a 9-12 sérii na celou

svalovou partii. Z téchto poctl vyplyva, Ze na jednu partii vétsinou pripadnou 3-4 cviky.
VSe musi byt podrizeno intenzité. Jakmile nejste schopni po celou dobu tréninku vyvi-
nout dostatecné Usili, mnozstvi sérii nebo cvikd zredukujte.

. Odpoéinek

Odpocinek nebali regenerace organizmu je stejné dulezité jako tréninkové zatizeni. V rémci tré-
ninku lze rozlisit dva druhy odpocinku. Prvnim z nich jsou nucené pauzy mezi jednotlivymi sériemi
cvikdl, které umoznuji zopakavat vykon v nasledujici sérii. Tento druh odpocinku poskytuje ¢astec-
nou uUlevu zatéZzovanému svalu i organizmu jako celku (stabilizace dechu, krevniho tlaku).
Odpocinek mezi sériemi by mél trvat v rozmezi 1-1,5 minuty, tak aby se udrzel dostatecny sva-
lovy tonus (napéti). U tézkych cvikd, jako jsou napriklad diep nebo mrtvy tah, je mozné prestavku
zdvojnasobit. Urcitou roli sehrava i odpocinek zarazeny po docviceni jedné svalove partie. Jestlize
jste skoncili posilovani hrudniku a chystate se na cviceni bicepst, zkuste mezi obéma partiemi
zaradit 5-10 minut dlouhy odpocinek. Bylo totiz prokazano, ze setrvani krve, ktera byla do svalu
,napumpovana®“, podporuje anabolické procesy (tedy rust svalu). Pokud byste zacali trénink
bicepsu bezprostredné po cviceni prsou, tento efekt by byl omezen.

Druhym typem je odpocinek mezi tréninkovymi dny. Abychom podpofili tréninkovy proces, musi
byt regenerace dostatecna. Neni prilis vhodne absolvovat silovy trénink vice nez dva dny po sobe.
Toto doporuceni se tyka predevsim pokrocilych cvicencd. Jednim z ddvodU pro cetnejsi pauzy je
nachylnost svall zvyknout si na pravidelné zatizeni, coz mlze vest az k nedostatecne odezve
organizmu na tréninku, a tim u cviciciho vyvolat nechut pokracovat v tréninkovém planu.



Zacatecnici Casto ignoruji volné dny ve snaze spatfit vysledky tréninkového snazeni v co nejkrat-
sim ¢ase. Dennodenni posilovani se ale po ase muze stat jednotvarné a diky vysoké frekvenci tré-
ninkd vzrista moznost zraneni a celkové Unavy organizmu.

V souvislosti se silovym tréninkem se muzete setkat s fenoménem pretrénovani. Tento stav Ize
popsat jako situaci, kdy svaly na zatéz uz nereaguji a mize dojit i ke ztrate silovych schopnosti cvi-
¢iciho. Pretrénovani se nejcastéji projevuje nedostatkem energie k absolvovani zatéze, kterou je
sportovec bézné schopen zvladat, a také celkovou stagnaci v tréninkovém snazeni. Cvicici by ale
nemél zameéfovat pretrénovani s béZznou Gnavou zplsobenou nedostatkem spanku, nevhodnou
stravou nebo nepravidelnosti tréninkd.

Co se tyka aerobniho tréninku zamereného na redukci télesného tuku a zvySeni srdeéne-cévni kon-
dice, riziko pretrénavani neni prilis vysoke. Vetsi ¢etnost teéchto tréninkd (beh, jizda na rotopedu,
chize na stepperu) naopak prispiva ke zlepsovani celkového stavu organizmu v oblasti jiz nasti-
nénych parametrd (nizsi procento télesného tuku, snadnejsi dychani atd.).

Moznym nebezpecim se mUze stat zvoleni nevhodné aerobni aktivity vzhledem k fyzicke konstituci.
Pokud jedinec trpi vyraznou nadvéhou, je zvoleni béhu jako idealni metody na hubnuti nestastnou
variantou. Dochazi totiz k velkému zatizeni nosnych kloubd. U jedincu, ktefi jsou zvykli absolvovat
vysokeé davky aerobniho tréninku mimo fitcentrum (béh, jizda na kole, koleckové lyze atd.) maze byt
rizikem pretézovani nékterych svalovych dpond a kloubnich pouzder

Je Zadouci zarazovat mezi tréninkové dny dny volné neboli odpocinkové. Mira odpocinku
je samoziejmé zavisla na individualnich pocitech cvigiciho. Castym modelem tréninku je
zafazeni ¢tyr cviebnich dnl v tydnu, kde se stfidaji ,pracovni” dny s témi odpocinkovymi.

Soucasti regenerace je také dodrzovani vyzivowych pravidel. Jestlize intenzivnim tréninkem podni-
tite zmeény ve svalovem rozvoji €i mnozstvi télesného tuku, teprve v obdobi regenerace
dochézi k celkové adaptaci organizmu na pravidelné fyzické zatizeni. Vybérem stravy budto tré-
ninkove Usili zhodnotite, nebo naopak devalvujete.

Vzhledem ke komplexnosti tréninkovych metod a potirebe novych stimuld pro formovani postavy
je vwhodné cvicebni programy behem roku obmeénovat. Kazdy program, byt je sebelepsi, po case
prestane fungovat a nema pro cviciciho efekt. Dostavi se nezadouci stagnace. Doba Géinnosti pro-
gramu se pohybuje okolo B tydnu. Divod, pro¢ se pocatecni Uspéchy v posilovani zpomaluiji, je
v adaptaci téla. ZvySovanim vahy sice mizeme svaly preteézovat a podnéecovat je k ristu, ale pri-
davani zatéze ma svij strop. Limitem jsou silové schopnosti jedince. T€lo si drive nebo pozdegji
zvykne na rezim tréninku, poradi cvikG a techniku pohybd. Ke zvliadnuti cvikd sice nadale bude
nutné svaly aktivovat, ale jejich odezva nebude odpovidajici.

Cesta, jak opustit tento bludny kruh, je inovace tréninku. Zména muaze byt prakticky jakakoliv:
odlisna doba tréninku (cvicite-li v podvecer, zkuste trénovat dopoledne), zarfazeni novych cvikd, jiné
poradi stavajicich cvikd, kombinace riznych svalovych partii, zvySeny pocet opakovani ¢i sérii apod.
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Cilem je najit novou Gcinnou metodu pokroku v trénovani. Jak budete pokrogilejsi, ziskate zkuse-
nosti s vetSinou cvikd a nebude pro vas problém vytvaret nove tréninkové programy. Jestlize je
Gcinnost tréninku jiz zminénych B tydnd, tak pokud mate v zasobe Etyri cvicebni plany, vratime se
pfi jejich prostridani k prvnimu az po pul roce. To uz je dostatecné dlouha doba na to, aby télo
ziskalo novy prospéch z tréninku, ktery ho prestaval stimulovat.

Dulezitou okolnosti pro zménu charakteru tréninku (kromé stagnace) je slozeni vlaken.
Vzhledem k rozliseni dvou typa svalovych vidken a jejich odlisné funkci je pro rozvoj svalt nutné
posilovat oba. Zatimco tréninky s malym poctem opakovani podnéecuiji bila (rychlostni) svalova
vlakna, vyuZiti vySSiho poctu opakovani je zamereno na vytrvalostni cervena vlakna. Jestlize jste
zvykly pouzivat tézké vahy a usilujete o zvetSeni objemu svall, zdmenou programu za trénink
s vysokym poctem opakovani ziskaji svaly novou kvalitu, budou zfetelngjsi (vyrysovanegjsi), ziskaji
definici (oddéleni jednotlivych hlav sval(l) a budou vypadat plasticteji. Cyklovanim tézkych a lehkych
tréninkd se stane svalovy rozvoj uceleny. Prospéch z této zmény budou mit i Slachy a vazy, které
potrebuiji €as na regeneraci.

Na druhou stranu pokud vam jde o zpevnéni postavy soucasne s redukci podkozniho tuku, meli
byste dodrzovat model tréninku s vySSim poctem opakovani (viz prilozené programy). Moznosti, jak
oZivit jednotvarné tréninky, je obména jednotlivych cvikd, preferovani strojd namisto €inek, zpre-
hézeni treninkovych dnd apod. StFidanim (cyklovanim) rdznych tréninkovych programi vytvorite
predpoklad pro kontinualni vwvoj postavy. Hranici zZlepSovani bude pouze vlastni geneticky potencial.

Silovy trénink obsahuje velké mnoZzstvi specifickych technik ¢i principu. Jejich vyuzivani se odviji od
pokrocilosti cviciciho. Nektere z nich jsou v bézném tréninku nezbytné, ostatni najdou uplatnéni
v programech vyspelych cvicencu.

Zakladni principy

1. Uplny rozsah pohybu - cvik je tfeba provadét od dikladného protazeni svalu k jeho maximal-
nimu smréténi. Tim dochazi ke komplexnimu rozvoji svalu. Casteéna opakovani stimuluji sval
omezené a maji své opodstatneni pri specifickych programech vyspélych atletd (vrhacske dis-
cipliny a podobne).

2. Kontrola vahy - béhem cviceni je nezbytné vali oviadat drahu pohybu, Uchop ¢inek &i pristroje. | pri
enormnim silovem vypeti musi byt cvicici panem situace. Jestlize ztracite kontrolu, snizte zatez!

3. Koncentrace na praci svall - soustifedéni na ¢innost svalll patf mezi zasadni principy silo-
vého tréninku. Podstata cviéeni spociva v trénovani svall, nikoliv v mechanickém zvedani
zateze. Koncentrujte se na praci svall, velikost vahy je podruzna.

4. Strikeni opakovani - pri provadéni daného cviku dodrzujte stanovenou techniku provedeni. To
se tyka polohy téla, thld mezi jednotlivymi partiemi, drahy pohybu. Zamezite tak moznému zra-
néni nebo budoucim chronickym potizim pohybového aparatu. Vahu zvedejte témi svaly, kte-
rym je cvik urceny.



. Trénink do selhani - aby doslo k dostateénému stimulu svall, je nutné provést v kazdé seérii
tolik opakaovani, kolik jste aktualné schopni. Selhani je moment, kdy prosté nejste schopni pro-
vest dalsi korektni opakavani cviku. Pri vybeéru vahy musite tento princip zohlednit. Jestlize
mate provést 10 opakovani cviku, zatéZ by méla byt takova, aby k selhani doslo po desatém
opakovani. Pokud zvolite malou zatéZ a po desatém opakovani cinky odlozite, efekt je omezen.
Selhani by pri pokracovani cviku pravdépodobné nastalo béhem ¢trnactého nebo dalsiho
opakovani. Kdyz pouzijete naopak nadmeérnou zatez, k selhani dojde drive a nedocilite stano-
veneho poctu opakovani.

. Princip postupného pretizeni - zakladem pro zlepSovani je zvySovani intenzity. Tyka se to
hlavné zvedani vyssich zatézi, nardstani mnozstvi sérii nebo opakavani, zkracovani prestavek
mezi cvienim. Podstatou je vytvaret nové impulzy pro vyvoj téla.

Princip zmateni svall - souvisi s predchazejicim principem. Pokud neustéle stridate trénin-
kové metody, typy cvik(, mnozstvi sérii atd., neposkytnete télu moznost k dostatecné adap-
taci. A to je zasadni podminkou pro pokracovani rozvoje. Télo se tréninku prizpUsobuje
pomerne rychle. Pokud byste cvicili stereotypnée, vysledkem by byla stagnace.

. Princip prednosti - jeli nékterd ze svalovych partii slabsi nebo Spatné reaguje na trénink,
zaradte ji na zacatek cviceni. Dosahnete lepsi koncentrace a hlavné budete mit nejvice energie.
Neblahou vlastnosti cvicicich je bohuZel pfesné opacny postup - zanedbavat zaostavajici partie.

. Princip izolace - kdyZ chcete oddélit praci svalu od vlivu ostatnich svalovych skupin, je tfeba
tomu uzplsobit vybeér cvikd. Izolace je vyuzivana pri zaméreni tréeninku na tvarovani prislusne
partie. Pro tento druh cviceni jsou uzplsobené predevsim stroje. Typickym prikladem je izo-
lace bicepsu pri zdvihu na Scottove lavici.

Tréninkové metody pro pokrocilé

Pyramida - podstata spociva v postupném zvySovani vahy v kazdé nasleduijici sérii. Cvik zaci-
nejte s malou vahou a provedte hodné opakovani. V dalsi sérii prideje zatez, ¢imz pocet opa-
kovani logicky poklesne. Stejny postup nasleduje ve zbyvajicich sériich. Na vrcholu pyramidy
8. Vyhodou tohoto systému je priprava svalt na finalni sérii. Dojde k jejich rozcviéeni a zaro-
ven se omezi riziko zranéni.

. Princip piekrveni - v posilovné je ¢asto moZné zaslechnout, jak je tfeba sval poradné ,napum-
povat®. Jedna se o vhaneni krve do procvicované partie. Dikladné prekrveni je patrné zvySenim
objemu svalu a jeho citelnym zahratim. Prekrvovani svalu wytvari predpoklad pro budouci rist.

. Tzv. supersety - jejich princip spociva ve spojeni dvou cviki pro opacné svalové partie.
Prikladem je bicepsovy zdvih a tricepsovy tlak. Podstatou je vykonani dvou sérii (jedna na
biceps, druha na triceps) bez prestavky po sobé. Tento zplUsob zvySuje intenzitu, prekrveni
procvicovanych svall a regeneraci. Pri cviceni bicepsu dochazi k relaxaci tricepsu a naopak.

. Kombinovana série - spojeni dvou cvikll pro tutéz partii. Jestlize cvicite bicepsy, mizete pou-
Zit nasledujici kombinaci: Odcvicite zdvih s velkou €inkou a bez prestavky pokracujete zdvihem
jednorucek v sedu na lavicce. Cilem je maximalné ,napumpovat” sval a dosahnout vyraznéj-
Siho rdstového efektu.



Silovy trénink

5. Trojsérie - slouceni tf cvikl pro jednu partii, to znamena vykonat tfi cviky po sobé bez pre-
stavky (od kazdého jednu sérii). PFedstavuje enormni ,pumpovaci” techniku. Priklad: benchp-
ress - tlak jednorucek na sikmeé lavici - rozpazovani.

6. Cheating - metoda zamérena k prekonani bodu, kdy uz prosté nejste schopni se zatézi hnout.
Pokud v sérii cvicite 8 striktnich (technicky dokonalych) opakovani a posledni vykonate s vypé-
tim vSech sil, pak pravdépodobné jste schopni oSizenim techniky (cheatingem) pridat dalsi dve
opakovani. Abyste z této techniky méli prospéch, je nutné zvolit rozumny zpldsob cheatingu.
Napr: cvicite-li tlak s jednoruckou v sedu (posiluje triceps), tak pri selhani trénujici paze si
mUzete druhou rukou podepfit zapésti a pomaci dokoncit pohyb. Pomoc musi byt jen v takove
mire, aby doslo k pfekonani mrtvého bodu. (Mrtvy bod je misto v draze pohybu, odkud jiz ne-
jste schopni cvik dokonéit v predepsaném rozsahu - dochazi k selhani procvicovaného svalu.)
Pokud je zapojeni (dopomoc) druhé ruky prehnané, ztratite napéti ve cvicici ruce, coz neni
smyslem cheatingu.

Vylozeneé nevhodnou formu cheatingu Ize pozoravat pri benchpressu (hrudnik], kdy cvicici ve
snaze pohnout s ¢inkou zveda zadek z lavicky a prohyba se v zadech (mostuje). Takovy zplisob
cheatingu je vylozené destruktivni. Podobny nesvar je mozné spatfit pri provozovani zdvihu
s Cinkou: nedostatek sily v pazich cvicici nahrazuje houpanim v pase, nadhazovanim a Sviha-
nim ¢inky, a tak misto bicepsl dostavaji ,zabrat” zada a predevsim péater

7. VWnucena opakovani - maji stejny ucel jako cheating, tedy prekonani mrtvého bodu béhem
cviceni. Vynucena opakovani se provadeji s asistenci tréninkového partnera. Pokud cvicite
napf: stahovani kladky za hlavu (cvik na zada), primérenym tlakem na ty€ vam partner pomuze
dokongit pohyb ve stanoveném rozsahu. PouZzivani vynucenych opakovani predpoklada zkuse-
nost asistujiciho a dobrou vzajemnou komunikaci. Opét plati, Ze pomoc musi byt v rozumné
mire, aby cvicici neztratil napéti v trénovanych svalech. Zvedani vahy ,asistentem” neni vynu-
cené opakovani.

8. Princip pfedinavy - predstavuje dalsi zplsob, jak umaocnit tréninkové snazeni a dukladnéji
zatizit sval. Typicky priklad vyuziti pfedinavy je mozné demonstrovat na tréninku nohou. Méate-
li v planu cviceni tézkych drepu, pak zafazenim predkopavani na stroji na zacatek tréninku
stehna castecné vyCerpate a pri naslednem absolvovani direpd bude Ucinek cviceni mar-
kantnejsi, do pohybu se zapoji i sedaci svaly a spodni oblast zad. Pri vyuziti tohoto principu je
vhodné zaradit jako prvni izolovany cvik na danou partii. U cviceni bicepsu by to byl napriklad
zdvih pomaoci kladky na Scottove lavici, u hrudniku peck-deck a tak dale.

9. Redukovana série (ubirani vahy] - k provedeni této techniky je nutna asistence jednoho ¢i
dvou tréninkovych partnerd. Jestlize provedete urcity pocet opakovani s danou zatezi, asi-
stenti vam ji snizi (odeberou kotouce z ¢€inky, cihlicky ze stojanu, podaji leh¢i cinky). Vy opét
zacvicite tolik opakovani, kolik jste schopni, a cely proces se znovu opakuje. Ubiranim zateze
se serie rozsiri. Asistence je nutna, aby nedochéazelo k prodlevam a cvik byl absclvovan ,v jed-
nom zatahu®. Redukovana série je mimoradné namahavou technikou a najde uplatnéni hlavne
v programech vyspelych cvicencu.

10. Instinktivni trénink - vychazi z individudlnich potfeb a reakci organizmu na tréninkové zatizeni.
Kazdy cvicici drive nebo pozdgji objevi tréninkové metody, zplsab stravovani a regenerace, ktery
na nej zkratka ,Gcinkuje”. Instinktivni pristup predpoklada vyhodnocovani ziskanych zkuSenosti



a podrobné znalosti o reakci vlastniho organizmu na jednotlive zplsoby treninku. Diky instinktu
budete schopni vytvaret nove podnéty v tréninku a posouvat tak hranice své vykonnosti.

Chcete-li ziskat plnou kontrolu nad dodrzovanim tréninkovych programd a pristupovat ke cviceni
s maximalni odpovédnosti, predstavuje pravidelné zapisovani zaznamu o tréninku velmi dobrou
pomucku.

Podstatou deniku je zaznamenani vykonané prace (vybér cvikl, pocty sérii a opakovani, délka pre-
stavek mezi jednotlivymi cviky). Krome toho by meél kazdy zapis obsahovat individualni pocity cvi-
Giciho béhem absolvavani jedné tréninkove jednotky. Zaznamy by mely byt co mozna nejpodrob-
nejsi. Divod je prosty, ziskané poznatky velmi dobre vyuzZijete pri hledani optimalni tréninkove
metody a stanoveni G¢inného programu. Jestlize zpétné vyhodnocujete denikova ,data”“, snadno
rozpoznate, ktery den v tydnu mate mene energie, jaké cviky na vas lépe zabiraji, zda vykazujete
celkové zlepseni.

Charakter tréninkového deniku pochopitelné zavisi na cili, ktery cvicici sleduje. Jestlize muzi usi-
luji o pribrani svalové hmoty, mohou zapisy obsahovat vysledky meéreni popularnich télesnych par-
tii (obvod bicepsu, hrudniku, stehna).

Naproti tomu kategorie cvi€icich snazici se o redukci télesné hmotnosti by nemeéla v denikovych
zaznamech opomijet sledovani mnozstvi podkozniho tuku. Vetsina lidi trpicich nadvahou ma ten-
denci vazit se nekolikrat denné s vidinou Ubytku hmotnosti. Vzhledem k tomu, Ze télesna hmot-
nost cloveka v pribéhu dne prirozene kolisa, je takova frekvence vazeni zbyte€na a neprukazna.
Spolehlivou metodou, jak zjistovat ucinnost redukénich programu je praveé zkoumani mnozstvi
podkozniho tuku. Nejjednodussi je mereni pomoci elektronického pristroje, ktery vyhodnocuje
Uroven télesného tuku monitorovanim potnich zlaz. Méreni spociva pouze v podrzeni pristroje
v natazenych pazich po dobu nékolika vterin a diky prilozenym tabulkdm mdzete okamzite zjistit,
zda je Uroven télesného tuku nadprdmeérna. Pristroj je dostupny ve vetsine fitcenter.

Rada autora

Osobné bych doporucoval v rémci redukénich program( provadét a zapisovat tato
mereni jednou za ¢trnact dni. Jestli se vam bude dafit snizovat Groven podkozniho tuku,
zavisi samozrejmé na dodrzovani cvicebnich a stravovacich pland.

Soucasti tréninkového deniku mizZe byt i podrobny rozpis stravovani. Zapisovanim prijatych kalori
a potravinovych zdroji muzete ziskat prehled o tom, jaky je vas optimalni denni prijem energie; jak
reaguje telo na vetsi podil bilkovin; kolik toho musite snist, abyste se necitili unaveni a nepribirali tuk;
o kalik zwysit prijem energie, chcete-i nabrat svaly.



Aerobni trénink

Aerabni trénink by se mél stat nedilnou soucasti siloveho treninku. Zatimco pravidelné posilovani
zvySuje svalovou silu a silovou vytrvalost, aerobni aktivity priznivé ovliviiuji obéhovy system a snizuiji
tak riziko srde€né-cévnich onemaocnéni. Neméné podstatnym faktorem aerobniho tréninku je spa-
lovani kalorii, které vede k redukci tuku. Tento proces miZeme zjednodusené oznacit jako spalo-
vani tukd. Zafazenim aerobnich €innosti do tréninkového programu zvysite vydej energie a prede-
vSim zrychlite vlastni metabolizmus a zaroven vyznamné prispéjete ke zlepSeni srdecné-cévni
kondice. Z toho je patrné, Zze predevsim v kategorii seniory je praktikovani néktereé z aerobnich ¢in-
nosti naprosto nezbytné. Aerobni trénink nenachazi uplatnéni pouze v ramci redukénich pro-
gramd, kde je tézistém cvicebnich pland, ale v urcité mire by meél byt zastoupeny i pri objemovych
trénincich zamerenych na ziskani sily a svalové hmoty. Chybét nemUze ani v trénincich Zen a juniord.

Dobry fyzicky stav vyzaduje, abyste vénovali pozornost tfem hlavnim tréninkovym pilitim:
svalove sile a vytrvalosti,
pruznosti,
srde¢ne-cévni kondici.

Vyvézeny pristup k celkové osobni kondici znamené zahrnout vSechny tfi aspekty do tréninku.
Posilovani ovliviiuje svalovou silu a vytrvalost, pruznost téla zavisi na strecinku a aerobni trénink
buduje obehovy system. Aerobni trénink prispiva ke snizovani hladiny krevniho cholesterolu,
potlacuje vysoky tlak, priznive pusobi proti zanaseni cev a jejich kornaténi a celkove pozitivne ovliv-
nuje srdecneé-obehovy system.

Aerobik x anaerobik

Posilovani je anaerobni éinnosti. To znamena, Ze neni pfimo zavislé na zvySeném prisunu kysliku.
Zakladnim zdrojem energie pro svaly jsou zasoby sacharidd v podobé glykogenu, ktery je ulozen
ve svalech a jatrech. OvSem nejpohotovéjsim zdrojem energie, ktery umoznuje svalovou ¢innost,
je adenosintrifosfat (zndméjsi pod zkratkou ATP). Je to latka energeticky bohata, ktera se ovSem
velice rychle spotrebovava. ATP se dostava do popredi zajmu pri cinnostech, kde je Zadany kratky
intenzivni vykon, jeho dostatecné zasoba je zdrojem vybusne sily, kterou oceni sprinteri ¢i ucast-
nici vrhaéskych disciplin. Diky této charakteristice bylo zkoumanao vyuziti ATP v posilovani a byly
prokazany podobné ucinky jako u zminénych disciplin, tedy narist okamzité sily. Ziskané poznatky
se promitly i pfi vyvoji nowych suplementd (potravnich doplikd), diky €éemuz se dostal do popredi
zajmu kreatin. Ten ma za ukol vytvaret dostatecné zasoby ATP a zlepSovat silovy vwkon (podrob-
rychle vy€erpa, musi dojit k doplnéni energie a k tomu slouzi pravé zasoba sacharidd ve formé
glykogenu. Pri narocnych silovych trénincich dochazi k ¢asteénému vycerpani téchto zasob, pri-
sunem kvalitni stravy po tréninku se pak zasoby glykogenu dopliuji a prispivaji tak k regeneraci
organizmu.

Naproti tomu aerobni aktivity (napr jizda na stacionarnim kole - rotopedu, chiize ¢i béh na
pohyblivem pasu, chiize na stepperu, veslovani na trenazeru) vyzaduiji dostatecny prisun kysliku,
ktery tak primo podporuje spalovani tukd (tuky se s kyslikem slucuji, oxiduji). BEhem aerobni €in-



nosti spalujete sice nejdfive cukry, které jsou primarnim zdrojem energie, jakmile se ale jejich
rezerva vycerpava, telo zacne ke zvladnuti cviceni vyuzivat i tukové zasoby. Pri spalovani tukd
vznika jako odpadni produkt vydechovany oxid uhlicity a voda v podobe potu. Je-li intenzita pohybu
prilis vysoka, organizmus nestaci dodavat potrebné mnozstvi kysliku do pracujicich organd
a dochazi ke kyslikovému dluhu - ten je typicky vyraznym zadychanim cviciciho, ktery stezi
Lpopada dech”.

Pri fyzické aktivité vznika ve svalech odpadni produkt v podobé kyseliny mlécne, zkracené ozna-
covane jako laktat. Mnozstvi laktatu je pfimo zavislé na intenzité cviceni. Jedna se o latku kyselé
povahy, jejiz nahromadeéni vede k naruseni prostifedi organizmu a zpUsobuje svalovou bolestivost.
Diky tomu, ze se laktat dostava do krve, mizeme jeho koncentraci vyuzit pro méreni intenzity
vykonu. K tomuto Gcelu se vyuziva tzv. laktatova krivka, ktera ukazuje mnozstvi laktatu v zavislosti
na zvysujici se intenzité pohybu. V rémci této krivky rozezndvame dva dllezité body - tzv. aerobni
a anaeraobni prah. Pokud fyzickd ¢innost neprekroci aerobni préh (hodnota laktatu kolem
2,0 mmal/l), ma dana aktivita vyhradné aerobni charakter a hodnoty laktatu jsou na arovni, kte-
rou je organizmus schopen odbourat. Druhym meznikem je anaeraobni prah (hodnota laktatu
okolo 4 mmol/1), po jehoz prekroceni organizmus prestava byt schopen vznikly laktat odbourat
a fyzicka ¢innost dale probiha anaerobneé. Je-li tedy vasim cilem predevsim redukce tukovych
zasaob a rozvoj kondice, je nutné udrzovat intenzitu aerobniho cviceni mezi obéma prahy (jde o tzv.
smiSené nebo takeé aerobné-anaerobni pasmo), coz odpovida intenzité cviceni na Urovni 60-75 %
maximalni tepové frekvence.

Cim déle cvidite, tim hloubgji ,proniknete” do tukovych zasob. Spravna forma aerobniho tréninku
neni ale pouze otazkou doby, kterou treninku venujete, ale predevsim intenzity cviceni. Pro snad-
ne&jsi kontrolu intenzity je u aeraobnich aktivit zaveden termin cilové zény cviceni. V té se zohled-
fuje aktualni vék cviciciho a srdecni frekvence. Diky jednoduchému vypoctu se stanovi optimalni
hladina (zéna srdecni frekvence), ve které by se mél cvicici pohybovat. Zéna je uréena poctem
tepl za minutu. Bylo prokazano ze vykonavani pohybu ve vytycené zone prinasi nejlepsi vysledky
z hlediska spalovani tukad.

K urceni optimalni cilové srdecni zdny odectéte od ¢isla 220 svij vék (tim ziskate maximalni tepo-
vou frekvenci) a z tohoto vysledku uréete B0-75 %.

Priklad vypoctu cilové zony cviceni u 40letého cviciciho

Pokud je vdam napriklad 40 let, vase maximalni tepova frekvence je 220-40, tj. 180
tepl za minutu.

Tepova frekvence pri cviceni by tedy mela zistat v rozmezi 110-135 tepd za minutu:

(220-40] x 60 = 110 tepd za minutu
100

(220-40) x 75 = 135 tepl za minutu
100




Aerobni trénink

Protoze vétSina aerabnich pristrojd nema meérice tepové frekvence, mizete provést kontrolu
mechanicky priloZzenim prstu k tepné na krku nebo na zapésti. Namérte pocet tderd za 10 vte-
fin a nasobte 6. Kontrolu tepu provedte nejdrive po deseti minutach cviceni, béhem této doby
probihé stabilizace dychani i tepové frekvence a udaj ziskany v této chvili by byl neprikazny.
Jestlize po deseti minutdch mérenim zjistite, Ze frekvence neodpovida stanovené srdecni zoné
(vypoctené pred cvicenim), zvySte nebo naopak snizte intenzitu cviGeni, tak abyste se pohybovali
v uréeném rozmezi. V praxi organizmus funguije tak, Ze se po urcité dobé stabilizuje a udrzuje sta-
lou tepovou frekvenci. Pokud tedy nebudete provadét znatelné vykyvy v tempu, nemusite kontrolu
tepu provadet vice jak 2x za cviGeni. PFehnané sledovani srdecéni frekvence vas rozptyli od cviceni
a paradoxné zpusobi vkyvy tepul!

Cetnost aerabnich cvigeni by méla byt podFizena zdravotnimu stavu cvigiciho, jeho pokrogilosti
a ciliim, jichz chce dosahnout. Pokud méate zdravotni obtize souvisejici se srdecni ¢innosti, tlakem,
obéhovym systémem apod., konzultujte aerobni program s odbornym Iékafem!!

Jak uz bylo vySe naznaceno, ¢im déle trénujete v ablasti ciloveé zény, tim vice tuku spalite. To sameé
plati o frekvenci tréninka. Cim Eastéji trénujete, tim vice spalite tuku. Smyslem aerobniho tré-
ninku neni pouze hubnuti ve smyslu snizeni télesné hmotnosti, ale predevsSim zména slozeni tela!
Jde o to, dosahnout nizSiho procentualniho zastoupeni tuku v teéle.Za hubnuti se povazuje
redukce teélesného tuku bez ohledu na vykyvy telesné hmotnosti.

Pri drastickych dietéach dochazi k dbytku tukd, ale bohuzel i svald. Vysledkem pak muze byt, ze
dotycny ztrati 10 kilogram, ale bude mit stejné tukove zasaoby jako pred dietou. A to urcité neni
cilem. Pred zahajenim aerobniho programu je vhodné zmérit pomoci elektronického pristroje
procento tuku v téle. U Zen by méla byt hladina tuku v rozmezi 15-25 %. U muzd pak mezi 10-20 %.
Pokud jsou nameérené hodnoty vyssi, je jediné prinosné zaradit nékterou z aercbnich aktivit do
tréninku. Ovsem aerobnim aktivitdm by se rozhodné neméli vyhybat ti, které nadvaha netrapi.

Ideéinim zpUsobem, jak vybudovat srdecni kondici a spalit tuky, je absolvovani tfi aerobnich jed-
notek tydne. Doba tréninkové jednotky je zavisléa na pokrocilosti cviciciho. Méla by se pohybovat
mezi 15 az 40 minutami. Do této doby nepocitejte prvnich 10 minut, kdy dochazi ke stabilizaci
organizmu. VEtsi cetnost aerobnich lekci zvySuje riziko pretrénovani a zranéni. Pokud chcete
metabolizmus ,rozhybat”, musite dbat hlavné na pravidelnost aerobnich tréninkd. Nahodilé Sla-
pani na rotopedu nebude mit prakticky zadnou odezvu.

Aerobni trénink zafazujte do tréninku postupné a jeho frekvenci zvySujte s trénovanosti. Uréitym
voditkem se pro vas mohou stéat prilozené tréninkove plany. Aerobni lekci absolvujte po silovem
tréeninku. Toto poradi ma sve opodstatnéni. Pri posilovani s cinkami dochazi k vycerpavani glyko-
genovych zasob ze svall a jater Jakmile poté usednete napriklad na stacionarni kolo, daleko
rychleji zacne organizmus spalovat tuk, nez kdybyste zacali aerobik hned po prichodu do posi-
lovny. Na druhé strane je mozné aerobni trénink rozdeélit na dve casti a jednu z nich absolvovat
pred posilovanim a druhou poté. To uz ale vyzaduje jisty stupen tréenovanosti. Zarazeni aerobiku
pred silovym tréninkem také muze slouzit k rozehrati nasledné procvicovanych svalt. Budete-li
posilovat stehna, je vhodné rozcvicit je na stacionarnim kole nebo stepperu. Pokud mate v planu
posilovat zada, je dobré protahnout je na veslovacim trenazéru.



Osobni rada autora

Zjistite-li, Ze vdm aerabni trénink prinasi vysledky v podobé redukce podkozniho tuku
a chcete dosahnout vétsiho efektu ,spalovani tuku®, absolvujte jeden trénink réano
nalaéno. Uginky cvigeni nala¢no jsou v porovnani se standardnim provadénim b&hem
dne témer dvojnasobné, protoze po probuzeni je hladina cukru v organizmu velmi nizka
(organizmus behem noci vyhladovél), a tak je télo nuceno ziskat energii z tukovych
zasob rychleji nez obvykle. Pokud se rozhodnete tento postup vyzkouSet, postupujte
velmi obezretné. Pokud se vam bude délat Spatné, motat hlava apod., radgji se tréno-
vani nalacno zreknéte.

Behem doby, kdy jsou aerabni tréninky provadeny, si télo vytvori velmi G€innou schopnost spalo-
vani tukd. BohuZzel pri dlouhodobégjsi absenci aerobnich ¢innosti tuto vyhodu rychle ztraci. Cheete-
li udrZovat kondici a Uroven télesného tuku pod kontrolou, je nutné se nékteré z aerobnich akti-
vit vénovat celorocne.

Pokud chcete aerabni trénink sloucit se cvicenim v posilovneé a nepretézovat pohybovy aparat,
mate na vybeér ze ¢tyr variant aerobnich cinnosti:

jizda na stacionarnim kole,

rychla chize po nekoncicim pasu,
stepper,

veslovaci trenazér.

VetSinou jsou v posilovne dostupna pouze nektera z nich, jen v nékalika fitcentrech mate na vybér
vSechna zarizeni. Vyhoda téchto stroji spociva v tom, Ze jsou navrzeny tak, aby omezily riziko
poraneni kloubt nebo patefe. Zvolenim spravné intenzity a techniky cviceni mizete jejich pomoci
dosahnout wborné kondice. Castou ndmitkou pfi aerobnim tréninku v posilovné je jednotvarnost
a nuda, neni vzdy jednoduché koncentrovat se a stejny pohyb vykonavat dlouhou dobu. Regenim
mUze byt stiidani jednotlivych forem.

Abyste byli schopni kontrolovat intenzitu aerobni ¢innosti, budete si muset v prabéhu cviceni
merit tepovou frekvenci. Nekteré aerobni trenazéry jsou vybaveny snimaci tepu - bud primo na
riditkéch ¢i drzadlech, nebo jako svorka na ucho, a vy si mdzete frekvenci kontrolovat na displeji.
Dalsi moznosti je vyuziti pridavného pasku (sporttesteru), pokud je v posilovné k dispozici. Jinak
kontrolujte tep prilozenim prstd na tepnu. Vzhledem k tomu, Ze se hodnoty tepu prvnich
10 minut ¢innosti stabilizuji, pristupte k mérfeni az po uplynuti této doby.

Neprehanéjte intenzitu cviceni. PFi spravné intenzité byste meéli byt schopni bez obtizi hovorit.
Jestlize pocitujete svalovou Gnavu v podobé péleni nohou, je to upozorneni, abyste intenzitu sni-
zili. Jinak namisto tuku zacnete spalovat cukry ze svald a to neni cilem aerobniho tréninku!
Intenzitu rovnéz upravte, nedosahuje-li tepova frekvence hodnot vymezenych cilovou zénou!



Aerobni trénink

Pokud vyuZivate aerobni trenazéry v posilovng, nechte se o jejich spravné funkci a nastaveni pou-
cit personalem. Jednotlivé typy se od sebe liSi a neni mozne je zde vSechny popsat.

Jizda na stacionarnim kole

Jizda na rotopedu bezesporu patfi mezi nejfrekventovangjsi a tudiz nejvyuzivanejsi aerobni in-
nosti. Pro bezproblémovou jizdu je nutné nastavit vySku sedla, aby nedochazelo k pretézovani
kolen. Pri Slapani se natazena noha ma zastavit tésné pred propnutim. Pokud je kolo vybaveno
klipsnami, upevnéete do nich chaodidla, aby béhem jizdy z pedalt nesklouzavala.

Pred zacatkem cviku stanovte cilovou zénu cviéeni (tepovou frekvenci), ktera je uréujici pro inten-
zitu Slapani. Nastavte odpor setrvacniku, vétSinou jde o mechanické zvoleni otocenim kolecka
nebo zaseknuti packy. Odpor ma byt takovy, abyste ho nemuseli pfekonavat silou stehen a mohli
volné slapat. JestliZe je rotoped pIné elektronicky, odpor vétsinou nastavujete stisknutim tlacitka
Automaticky program pribeézné meni intenzitu a frekvenci slapani, simuluje tak rdzné zatézové
situace a diky zménam tempa dochazi k vkyvdm v tepové frekvenci. Vy ale usilujte o stabilni cilo-
vou zénu, proto zvolte mechanicky program, ve kterém navolite nejéastéji cas jizdy a odpor.
Pokud béhem cviceni zjistite, Ze se tepova frekvence nepohybuje v pozadovaném rozmezi, regu-
lujte odpor tlacitky (+) i (-).

. Technika jizdy

Pro dosazeni cilové srdecni zény je dilezité sedét vzpiimené a jen lehce se pridrzovat riditek.
Naklanénim dopredu, lehanim si na riditka nebo zvedanim rukou podstatné sniZzujete tepovou
frekvenci, a tedy i efekt cviceni. BEhem jizdy neprehanéjte intenzitu. Neni cilem se zadychat a po
deseti minutach ,odpadnout” kvili kifecim ve stehnech.



