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Proc¢ trénovat s vlastni vahou?

Doslova nejlepsi posilovnu méate neustale u sebe — vahu vlastniho téla. Cviceni s vlastni vahou
je stale oblibenéjsi u vSech, kterf hledaji efektivni trénink, ale chtéji se obejit bez vybaveni. A tim
jsou zcela v souladu s trendem! At uZz doma, venku v parku, v hotelovém pokoji, nebo dokonce
v posilovné - trénink s vlastni vahou téla je mozny kdykoli a kdekoli.

Kazdé mésto nabizi nespocet tréninkovych moZnosti - od klasickych posiloven az po cetné
kluby. Télo ale v§im, co k tréninku potrebujete, uz disponuje. Mizete vSak pomoci vlastniho téla
trénovat stejné efektivné, nebo mozna jesté efektivnéji, nez na naradi a strojich, které se na trhu
nabizeji? Pokud se nezabyvate zrovna kulturistikou, pak odpovidam jednoznacné ano. Gym-
nasté jsou ukazkovym prikladem efektivity tréninku s vlastni vahou. Jejich sportovni postavy
nenechavaji nikoho na pochybach. V tomto sportu se totiz odjakziva trénovalo témér vyhradné
s vlastni télesnou vahou.

Stihli a silni

Drepy, kliky, dipy i vypady jsou typické cviky pro trénink s vlastni vahou. VSechny cviky maji spo-
le¢né to, Ze procvicuji nékolik velkych svalovych skupin najednou. Jako pfiklad si uvedme kliky.
Abyste byli schopni udrZet podplrnou polohu proti gravitaci, musi se napnout celé svaly nohou,
hyzdi, trupu a ramen. VyuZijete silu prsnich svalll a zadni strany pazi, abyste se z nizké polohy vy-
tlacili zpét nahoru. Jak vidite, neexistuje témér Zadny sval, ktery by se pfi tomto cviku nezapojil.
To plati témér pro vSechny cviky v této knize. Velka aktivace svall ale na druhé strané znamena,
Ze vEechny tyto svaly musi byt béhem cviceni také zasobovany energii. Reknu to stru¢né: pfi tré-
ninku s vlastni vahou spalite hodné kalorii.

Funkéni a pro kazdodenni praxi

Ti z vas, ktefi uz trénuji, védi, co mohou ocekavat. Ale i kdyz trénujete s vahou vlastniho téla po-
prvé, bude vam tato forma tréninku pripadat okamZzité povédoma. VZdyt vahu svého téla s sebou
nosime od narozeni a musime vzdorovat gravitaci. Tréninkem pouze s vlastni vahou rozvijite
prenosovou silu. At u? vstavate ze Zidle, néco zvedate, nebo stoupate do schodd - vSechny nase
kazdodenni pohyby jsou trojrozmérné. Ale nejen to: pfi vSech pohybech musite také stabilizovat
télo. Dovolte mi, abych to ilustroval na jednoduchém prikladu. Projdéte se védomeé po mistnosti.
Které svaly se zapojuji, abyste mohli tento pohyb vykonat? Pohybujete se silou predni a zadni
strany stehen, hyZdovych a lytkovych svald. Urcité si ale také dokazete predstavit, jak by to vy-
padalo, kdyby vase nohy nebyly stabilizovany pomoci svald na vnitini a vnéjsi strané. Ztratili
byste rovnovéhu a jednoduse spadli. Naprosto kaZzdy pohyb funguje pouze diky komplexni a in-
teligentni souhte nasich svalll. Cvic¢eni je tedy funkéni, pokud nas podporuje v kazdodennich
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pohybech. Aby trénink splrioval tento pozadavek, musi tuto svalovou souhru podporovat. Jak
jiz vite, pfi cviceni s vlastnivahou pracuje mnoho svall najednou - télo funguje jako jeden celek.
Zatimco nékteré svaly pracuji dynamicky, jiné maji stabilizacni Ucinek. V bézném silovém tré-
ninku tuto stabilizacni praci ¢asto vykonavé tréninkové naradi. Nyni si miZete sami odpovédét,
kterou z obou forem tréninku lze oznacit za funkéni.

;o v v
Trénujte — ale bezpecné!

Kazdy sport s sebou samozifejmé nese urcité riziko zranéni. Mohu vas vsak ujistit, Ze trénink
s vlastni vahou je jednou z nejbezpecnéjsich forem tréninku. Jedinym odporem, se kterym pra-
cujete, je vaha vaseho vlastniho téla. Na rozdil od béZzného tréninku s ¢inkami je riziko pretizeni
mnohem nizsi. Témér kazdy cvik s télesnou vahou nabizi fadu variant, takZze mdzete postupné
prizpUsobovat intenzitu své vykonnostni Urovni.

Cvicte stale a vSude

Je pravda, Ze neni vzdy snadné zaradit cviceni do nabitého dne. Trénink s vlastni vahou je vSak
pravdépodobné tim cvicenim, které se do kaZdodenni rutiny vejde nejsnéaze. At uz jste doma,
venku, nebo na cestach. Posilovnu mate vzdy s sebou! Promluvme si o ¢ase: v zavislosti na druhu
tréninku si na néj staci naplanovat 15 az 45 minut. Urcité se vyplati tento Cas investovat do toho,
abyste dosahli svého cile.

USetfete penize a ¢as straveny cestou do studia

Za tréninkové vybaveni lze utratit celé jméni. Nékteri z vas se ted mozné citi v rozpacich. V pri-
béhu let se témér v kazdé domacnosti nashromazdi nemalé mnoZstvi cvicebnich pomUcek.
Misto toho, aby toto vybaveni zdjemci o cviceni pomahalo k lepsi kondici, stane se z néj az prilis
Casto zaprasenéa dekorace domacnosti. Tyto penize miZete v budoucnu usetfit, protoze k tré-
ninku s vlastni vahou potrebujete jen to, co méate vzdy u sebe - vlastni télo. Otravna cesta do
posilovny je také minulosti, protoZe cvicit mlzete, kdekoli chcete.

Cesta k uspéchu v tréninku

Proc tolik lidi dosahne svého tréninkového cile zdanlivé bez namahy a jini pti dosahovani spor-
tovnich cilQ, které si sami stanovili, opakované selhavaji? Klicem k jakémukoli tréninkovému
Uspéchu jsou nasledujici zasady.

CESTA K USPECHU V TRENINKU |
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Trénujte pravidelné

Vytrvala snaha prinasi ovoce. Ne nadarmo jsem tuto zédsadu uvedl hned na zacatku. Stejné jako
voda dokéZe dlouhodobym plisobenim vytvarovat i kdmen, pouze pravidelny trénink mdZe for-
movat télo. Udélejte z tréninku soucast svého Zivotniho stylu. Tim nemyslim, Ze by kazdy mél
jit cestou zavodniho sportovce, spiSe by trénink mél mit ve vasem Zivoté odpovidajici misto.
Tydenni Casova naroc¢nost je mensi, neZ si mozna myslite, a jsem presvédcen, Ze i vy dokaZete
cviceni vméstnat do nabitého programu. Jak uZ vite, jedna sestava zabere pouze 15 aZz 45 minut.
Doporucuji dva azZ tfi tréninky tydné. Nebojte se doplnit cviceni s vlastni vahou o vytrvalostni
trénink, jako jsou béh nebo jizda na kole.

Provadéjte vSechny pohyby spravné

PFi tréninku byste mélivzdy dbat na spravné provedeni cvikl. To je dlleZité ze dvou ddvodU: jed-
nak bude vas trénink efektivnéjsi a jednak se vyhnete nespravnému zatiZzeni. Vzhledem k tomu,
Ze vSechny cviky v kapitole 3 jsou nejen vyobrazeny, ale pohyb je také popsan krok za krokem,
ziskate dobrou predstavu o spravném provedeni. Rychlost pohybu je pro spravné provedent
cviku velmi dlleZita. Proto provadéjte dynamické cviky v kontrolovaném tempu. Obecné byste
se méli vyvarovat Svih{.

Cas od Casu muzZe byt uZitecné trénovat pred zrcadlem. M{iZete si tak sami zkontrolovat svij
pohyb. Pfipadné mUzZete ziskat zpétnou vazbu od (tréninkového) partnera. Casem si vytvofite cit
pro spravné provedeni. Plati nasledujici: naslouchejte svému télu. Pokud neméte ze cviku dobry
pocit, zkontrolujte si pohyb znovu pomoci ilustraci a popisu cviku. Pokud to nepom(iZe, prejdéte
radéji k (jednodussimu) alternativnimu cviku.

Zvolte spravnou intenzitu tréninku

Pro efektivni trénink je nutny tréninkové Gcinny stimul. Co vSak tento pojem sportovni védy zna-
mena v praxi? Odpovéd zni: musite najit tenkou hranici mezi nedostate¢nym a nadmérnym za-
tizenim. Strucné rfeceno, cviky pro vas musi byt prosté vyzvou. Bez namahy nedojde k zadnému
tréninkovému pokroku. Po kazdém tréninku se zamyslete nad tim, zda vas skutecné vylakal
z vasi komfortni zény.

Abyste se mohli zlepSovat, prifadil jsem vsem cvi¢enim obtiZznost od 1 do 3. Diky tomu mUzete
vzdy s postupem tréninku upravovat intenzitu tréninku smérem nahoru. Samozfejmé to plati
i naopak, protoZe falesné ambice zde nejsou na misté. Prilis vysoké intenzita je stejné nero-
zumna jako prilis nizka intenzita. Pokud zjistite, Ze nejste schopni udrzet cviky po stanovenou
dobu zatéze nebo nejste schopni provést stanoveny pocet opakovani, doporucuji nejprve zvolit
trénink s niZsi obtiznosti.
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Zjistite, Ze takto dosahujete pokrokl mnohem rychleji, a proto mdZete plynuleji zvySovat inten-
zitu. Abych navézal na predchozi tréninkovy princip - je pro mé dllezité, aby kvalita provedeni
pohybu byla na prvnim misté. Nesnazte se dosahnout stanoveného Casu zatéZe nebo poctu opa-
kovani na Ukor cistého provedeni cviku. Presto plati: prokousavejte se podle své vykonnostni
Urovné porad dal.

Dbejte na pestrost

Tato kniha je predurcena k tomu, aby vam nabidla dostatecné pestry trénink. Padesét cviceb-
nich sestav zarucuje, Ze nesklouznete do tréninkové rutiny. Nase svaly potfebuji neustale nové
tréninkové podnéty, a tedy velkou rozmanitost cviceni, aby mohly délat pokroky. Télo se umi
velmi dobre a rychle pfizplsobit zatéZi. Tato velmi pozitivni vlastnost nam vsak znesnadnuje to,
abychom byli pfi tréninku znovu a znovu vystavovani novym vyzvam. Nové cviky, vyssi intenzita,
jiny pocet opakovani, kratsi doby odpocinku, rizny pocet sestav a cvikd — abychom jmenovali jen
nékolik moZnosti — dodéavaji tréninku variabilitu. Kazdy trénink poskytuje vlastni podnéty. Jsem
si jisty, Ze i vy tuto rozmanitost vdécné pfijmete. ProtoZe jen tak lze zabranit tréninkové nudé.

Nezapominejte na regeneraci

O spravné intenzité tréninku jsme jiz hovofili. Nyni se dostavame k neméné ddleZitému pro-
téjsku: regeneraci. Nezalezi na tom, zda si po tréninku dopfejete kratky strecink, budete jen rela-
xovat nebo dokonce pljdete do sauny — trénink a regenerace tvofi neoddélitelny celek. Uslovi,
ze hodné cviceni hodné poméaha, neni na misté. Trénink je prece jen intenzivnim tréninkovym
stimulem pro vase svaly. BEhem regenerace probihaji potfebné adaptacni procesy na fyzické
Urovni. Diky této adaptaci nakonec doséhnete Uspéchu, o ktery dlouhodobé usilujete.

Dosahovat mizZeme jen téch cild, které jsme si vytycili

Jisté vite, 7e kazda zména vyzaduje na zacatku cil, ktery by mél byt zformulovéan co nejkonkrétnéji.
MozZna jste si svlj cil v oblasti fitness jesté poradné neujasnili. Néco vas vSak Zene k jeho dosazeni.
Nejprve se ponorte do sebel Jaké jsou vase konkrétni fitness cile? Chcete shodit nékolik kilogram?
Neni vase bricho dostatecné zpevnéné? Chybi vam svaly pro krasné tvarované horni koncetiny?
Chcete se jednoduse dostat zpét do formy? Nebo hledate rovnovahu ke své praci, pfi které vétsinou
sedite? Vase cile mohou byt velmi odliSné. Zjistéte, co je vasim hnacim motorem. M{jj tip: na papir
si napiste svlj konkrétni cil a pfedevsim, do kdy ho chcete doséhnout. Napiste si také, co vas k do-
sazeni cile motivuje. Stru¢né feceno: proc pro vas ma tento cil smysl? Jakmile si to jednou napisete,
méjte papir s témito vétami stale na ocich. PoloZte si ho na kuchynisky stdl, pfipnéte na zed nebo
si ho dejte do kapsy, abyste ho méli vzdy po ruce. Kdyz budete mit slabou motivaci, pfipomerite si,

proc jste zacali cvicit. Jsem si jisty, Ze pomoci téchto malych trik( snadno doséhnete svého cile.

CESTA K USPECHU V TRENINKU |
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Soustredéni je zakladem vSeho

Béhem tréninku jde jen o jedno, a to o samotny trénink! Bohuzel v posilovné az pfilis ¢asto po-
zoruji, Ze navstévnici jsou béhem tréninku vsechno jiné, jen ne soustfedéni. Chytry telefon je ab-
solutnim zabijakem soustfedéni. Pro mé ma béhem tréninku jedinou funkci: jako ¢asovac, ktery
sleduje dobu zatéze béhem cviceni. Veskerou koncentraci zamérte na trénink. Jediné tak ze sebe
dostanete maximum. Jen tak si mdZete vytvorit dobré povédomi o svém téle, které je zakladnim

predpokladem pro spravné provedeni cviku.

Jaka je struktura sestav?

| ta nejlepsi tréninkové metoda potrebuje strukturu. Vas trénink vzdy zacina kratkou mobilizaci
v ramci rozcviceni. Po mobilizaci nasleduji cviky, které rozproudi krevni obéh a pfipravi télo na
nadchéazejici zatéZ. Pri samotném tréninku miZete ze sebe vydat vSe, protoZe pravé zde jsou
nastaveny potrebné tréninkové stimuly. Trénink zakoncite protahovacimi cviky pro vétsi pohyb-

livost a rychlejsi regeneraci.

’ ’ 18D 604

Sestavy, opakovani a doba zatéze

Kromé vybéru cvikl zavisi intenzita tréninku na ctyrech faktorech. Tyto faktory také mimocho-
dem urcuji strukturu tréninku. Pfedstavte si kazdy z téchto faktord jako maly sefizovaci Sroubek,
jeho? otdcenim zvysujete nebo sniZujete intenzitu. Zaénéme poctem opakovani a dobou zatéze.
U vSech cvikl, kde méa smysl pocitat opakovani, je v tréninkovém pléanu uveden pocet opakovani.
Pokud se trénuji strany nebo casti téla, napfiklad ruce a nohy, oddélené, pocet opakovani se
vztahuje pouze na jednu stranu. Napfiklad vypad do strany nejprve provedete 15krat na pravé

strané a zopakujete jej se stejnym poctem opakovani na strané levé.

U nékterych cvikll — zejména u vydrZi nebo statickych poloh, jako je boéni plank (Cesky také
prkno) na predlokti - méa vétsi smysl pouZivat jako voditko dobu zatéZe nez pocet opakovani. Ta
je pro prislusné cviky uvedena v tabulce u jednotlivych tréninkl. Doba zatéZe je uvedena také
pro kazdou stranu téla.

Kromé toho najdete v tabulce Udaj o délce prestavky po kazdém cviku nebo po provedeni cviku
na jedné strané téla. Kratky odpocinek je povolen. Pokud napfiklad provedete diep s uréenym
poctem opakovani, udélate si ur¢enou prestavku a pak prejdete k dalSimu cviku, napfiklad ke
kliktim.

Tim se dostavame pfimo k posloupnosti cviceni. Cviky lze provadét rliznymi zplsoby. Ja jsem
si jako tréninkovou metodu zvolil princip kruhu. V tomto pfipadé nejprve provedete jednotlivé
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cviky v daném poradi. KdyZ dojdete k poslednimu cviku, méate za sebou jednu sérii. Poté zacnete
znovu s prvnim cvikem sestavy. U kazdé sestavy je pocet sérii uveden.

Dodatecné pomicky

Trénink s vlastni vahou samozfejmé nevyZaduje zadné tréninkové vybaveni. Pouzivdame pouze
pomUcky, a to jen u nékterych cvikd. Ujistuji vas, Ze ty se uz ve vasi domécnosti urcité nachazeji.
Napfriklad k provadéni dipl pouzivame Zidli nebo podobné vysoky stabilni predmét, napfiklad
okraj nizkého stolu. | kdyz cvicite venku, nemusite se tohoto cviku vzdavat. Napfiklad lavicky
v parku nabizeji skvélé moznosti pro cviceni. U nékterych cvikd budete potfebovat rucnik, ktery
vam pomU(Ze. Na hladké podlaze, jako jsou parkety nebo dlazba, umoziiuje plynulé pohyby na-
priklad u klouzavého vypadu a cviku zvaného horolezec. U vSech ostatnich cvikl bych doporu-
il gymnastickou podlozku pro vétsi pohodli pfi cviceni. K nastaveni ¢asu cviceni potfebujete

PP

Casovace.

Rozcvicka

Pri tréninku s télesnou vahou samozfejmé nepouzivdme zadna dalsi zavazi. Tim se sice snizuje
riziko zranéni béhem tréninku, ale neznamena to, Ze se lze obejit bez rozcvicky. Trénink s va-
hou vlastniho téla mdZe byt a bude intenzivni. Abyste z tréninku vytéZili co nejvice, a predevsim
abyste jej absolvovali bez zranéni, je nezbytné prizplsobit télo tréninkové zatéZi. Pred tréninkem
mobilizujte svaly, klouby, Slachy a vazy. Je to jen nékolik minut, béhem kterych se vy i vase télo
dostanete do spravného rozpoloZeni pro trénink. MoZzna méate doma i elipticky trenazér, ergo-
metr nebo bézecky pas. To vSechno jsou dobré zplsoby, jak béhem 5 a7 10 minut rozproudit
krevni obéh. Dobra rozcvicka je samozrejmé mozna i bez vybaveni. Proto v této knize najdete
jednu kategorii cvikl, které jsou specificky zamérené na vytrvalost. Tato cviceni jsou soucasti
jednotlivych tréninkd. Pro rozcviceni bez vybaveni jsou vSak velmi vhodné vSechny vytrvalostni
cviky prvniho stupné intenzity. Kromé toho jsem vytvoril sestavu Sesti cvikd na mobilizaci nej-
porucuji zacit kazdy trénink. Je vSak jedno, ¢im se zahtejete: vénujte tomu kazdopadné nékolik
minut, abyste plné vyuZzili U¢inky tréninkové sestavy.

JAKA JE STRUKTURA SESTAV?
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Sest jednoduchych mobilizaénich cviki

Krouzeni pazemi

Postavte se vzpiimené, s nohama na Sitku bokd. Opisujte pazemi kruhy
velkymi oblouky zepfedu dozadu.

Mobilizace kréni patere a ramen

1. Postavte se vzpfimené, s nohama na sitku bokl. UpaZte a drzte paZe ve
vodorovné poloze.

2. Stfidavé otédcejte dlanémi nahoru a dold v opacnych smérech. Hlavu
otacejte na stranu, na které dlan pravé sméruje dold.

Vypad se stranovym uklonem

1. Postavte se vzpfimené, s nohama na Sitku bokd. Nohy jsou paralelné.

2. Ze stabilniho postoje provedte velky krok vpred. Zadni noha je nata-
Zené a predni pokrcena. Pazi protilehlou k pfedni noze vzpazte a horni
Cast téla naklorite smérem k pokréené noze. Stfidavé provadéjte vy-
pady vpred pravou a levou nohou.

Mobilizace patefe na vsech ¢tyrech

1. Zaujméte pozici na vSech Ctyfech. Ruce jsou pod rameny, kolena pod
boky. Chodidla jsou propnuta. Nyni pfitdhnéte bradu k hrudniku a vy-
tlacte panev dozadu nahoru tak, aby se zéda zakulatila. Pupek pfitah-

m néte k patefi. Aktivné se rukama odtlacujte od podlahy.
2. Poté opét protadhnéte pater, nechte bricho klesnout dol(, naklorite pa-
L1 nev dopredu a vytlacte hyzdé nahoru. Pfi tomto pohybu tlacte hrudni
é kost dopredu a zvedejte hlavu. V plynulém, pomalém stfidani prova-
2]

déjte zakulacovani a propinani patere.
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Mobilizace hrudni patere a ramen

1. Zaujméte pozici na vSech Ctyfech, potom poloZte predlokti na pod-
loZku. Lokty jsou pfimo pod rameny, boky jsou mirné pred koleny. Ko-
necky prstd jedné ruky poloZte na stranu hlavy. Loket je nad podlozkou.

2. Plynulym pohybem se vytocte do strany a opét pozici zavrete. Pohled
smérujte nahoru spolecné s loktem.

Mobilizace ky¢li

1. Zaujméte polohu vleze na zddech. Snozte a pokrcte kolena s chodidly
na podloZce. Kolena jsou pfiblizné v pravém Uhlu. Ruce natahnéte do
stran, dlané sméruji vzhiru.

2. Plynulym a pomalym pohybem stfidavé pokladejte nohy na pravou

a levou stranu.

Protahovani pro lepsi regeneraci

Po narocném tréninku si vase télo zaslouzi odpocinek. Mélo by se zregenerovat, aby mohlo byt pfi dal-
Sim tréninku opét stejné vykonné. Pomoci Sesti protahovacich cvikd, které vam zde nabizim, zahdjite
regeneraci a nechate trénink postupné doznit. Protahovaci cviky také pomahaiji vaSemu autonomnimu
nervovému systému, aby se opét postupné zklidnil - srde¢ni tep a dychani se dostanou do normalu,
krevni tlak klesne. Strecink mé vsak jesté dalsi vyhody: zbavuje vas jen tak mimochodem zatuhlych
svall a zvysuje vasi flexibilitu. A pokud na zavérecné protaZeni nemate Cas, neni to 7Zddna katastrofa.
Pokroku v tréninku dosahujete konec koncl silovymi a vytrvalostnimi cviky.

Protazeni krku a ramen

1. Zaujméte vzprimeny postoj. PaZe jsou vedle téla.
2. Naklonite hlavu na jednu stranu a jemné zatlacte dlani na opacné stra-
né dold k zemi. V této poloze vydr7te 30 sekund a poté vyménte strany.

SEST JEDNODUCHYCH MOBILIZACNICH CVIKU
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Stranové protazeni trupu

1. Zaujméte vzpfimeny postoj. VzpaZte.

2. Jednou rukou uchopte zapésti druhé ruky. Hornf ¢ast téla se ukloni
stranové za rukou, kterd drzi zapésti druhé ruky. Panev z(stava ve své
poloze. Drzici ruka mirnym tahem do strany a nahoru protahuje opac-
nou stranu téla. V této poloze vydrite 30 sekund a poté vyménte strany.

Protazeni zadni strany stehen a lytek

Ve stoji poloZte jednu patu tak daleko dopredu, aby stehna zlstala jesté
rovnobézna. Pfedni noha je nataZzena, zadni mirné pokréend. Polozte obé
ruce na bedra a ohnéte vyrovnanou horni ¢ast téla dopredu, dokud ne-
ucitite protaZzeni zadni ¢asti stehna a lytka natazené nohy. V této poloze
vydrzte 30 sekund a poté vyménte strany.

Protazeni kycelnich flexort a predni strany stehen

1. Lehnéte si na bok a oprete si hlavu o nadlokti. Horni nohu pokrcte
dopredu v pravém Uhlu. Kycelni i kolenni kloub sviraji Uhel pfiblizné
90 stupnd. Spodni koncetina je rovnéZ pokréena v pravém uUhlu. Ky-
Celni kloub je vSak natazeny tak, ze stehno je v prodlouZeni trupu.

2. Nyni uchopte volnou rukou hlezenni kloub dolni koncetiny. Pfitahujte
chodidlo smérem k hyzdim, dokud neucitite protazeni v predni ¢asti
stehna. V této poloze vydrzte 30 sekund, poté vyménite strany.
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