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UvoD

Dnesni svét nas mnoha zplisoby okradé o ¢as, zdravi nebo spokojenost. Casto zapominame
na jednoduchost a pfimocarost, na silu,,0bycejnych” véci. Svij ¢as i Usili vénujeme c¢innostem
nebo vécem, které nepotfebujeme a které ndm neprospivaji. V pfirozeném funkénim tré-
ninku se proto vracime ke kofentim, k pfirozenym formam pohybu. Reagujeme na to,
Ze se zdrava pohybova aktivita z lidského Zivota vytraci. Pohyb provézel ¢lovéka po celou dobu
jeho existence. Je nam pfirozené, abychom byli zdravi, vykonni a spokojeni. Ur¢ité je to i mno-
hem pfijemnéjsi, produktivnéjsi a nakonec i levnéjsi nez opak. Ovsem neni to samoziejmé.
Chce to jistou davku pfirozeného zplsobu Zivota. A pravé pohyb je ziejmé jeho nejdulezitéjsi
soucasti.

V pfirozeném funkénim tréninku pfipomindme aktivni pfistup a potencidl ,obycejnych” &in-
nosti. Pfirozené a praktické pohyby pfevadime do cviceni. Stavime na principech jednodu-
chosti a ucinnosti. \Vysvétlujeme, pro¢ se dnes stal kazdodenni pohyb dovednosti, kterou je
potfeba se ucit. A také to, proc¢ by kondi¢ni cviceni mélo byt vice souc¢asti osobni hygieny nez
konickem. Pracujeme s télem i s védomim jako s provazanym celkem. Reagujeme na dnesni
uspéchany Zivotni styl a trénink zpfistupriujeme kazdému. Snazime se maximalné provazat
cviceni s béznym Zivotem. Vykonnost stavime na pevnych a zdravych pohybovych
zakladech a nasim cilem je aktivni pohyb po cely Zivot do vysokého véku.

V této knize odkryjeme, co pohyb pro ¢lovéka znamenal pdvodné a co znamena dnes. Rek-
neme si, co je v lidském pohybu i v kondi¢nim cvic¢eni dileZité a proc¢ stejné zasady plati pro
zdravy pohyb v kanceldfi, na hfisti nebo pfi Stipani dfivi. PomUzeme vam zachdzet s vlastnim
télem zdravéji v praci, pfi vSednich ¢innostech i pfi sportu. Poradime, jakym formam cviceni
vénovat pozornost, aby trénink nebyl ztrdtou casu, i podle jakych kritérif volit trenéra. Uké-
Zeme, jak maze kondi¢ni trénink vypadat, a Ze nenf jen doménou sportovcd.

Pfirozené formy pohybu nabizime v souladu s tim, jaké jsou —,obycejné’, jednoduse a prak-
ticky. Pfirozeny funkéni trénink je prdvodce pohybem do redlného Zivota.
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PRIROZENY POHYB

VV\yznam pohybu pro lidské telo

Clovék je stvofeny k pohybu. Pohyb je také nedilnou soucasti nasich zdravych télesnych ¢i
dusevnich funkci. Pfiroda béhem evoluce prizpUsobila funkce lidského téla pfirozenym cin-
nostem a véechno propojila do nedélitelného harmonického celku. Lidska existence s koze-
sinou kolem pasu a s o5tépem v ruce byla mnohonasobné delsi, neZ za psacim stolem nebo
pocitacem. Clovék chodil, béhal, skakal, hazel, zvedal a prenasel biemena, plazil se nebo pre-
lézal piekazky. Zadna fitcentra, a presto byli lidé tenkrat zdravi a vykonni. Jejich prosté fyzické
preZiti bytostné zaviselo na schopnosti se ,obycejné” pohybovat. Pfirozeny pohyb se tak
za mnoho tisic let stal nedilnou soucasti funkci celého téla, vsech télesnych organt,
smysli nebo dusevniho zdravi.

Pravidelny pohyb v patfi¢né kvalité i mnozstvi potifebujeme chapat jako nepostradatelnou
soucast denniho rytmu, télesnych potieb ¢i osobni hygieny. Velmi kladné ovliviuje funkci
srdce, stav cévniho aparétu, krevni tlak, hladinu cholesterolu, mnozstvi télesného tuku i
vnitfni ¢istotu téla. Posiluje kosti, Slachy, vazy i svaly. Podporuje schopnost regenerace, tré-
ven( a Cistf plice. Zlepsuje ¢innost zrakuy, sluchu, hmatu, vestibularniho Ustroji nebo vnitfnich
télesnych receptord. Posiluje celkovou zdatnost, odolnost organismu a usnadnuje zvladani
béZnych &innosti. Pohyb hraje soucasné obrovskou roli v roviné dusevni. S aktivitou se zlep-
Suje sebevédomi, mysleni i kvalita spanku. Je skvélym lékem na depresi a chmurnou naladu.
Ucinné také pomaha zvladat stres a chrani pred jeho télesnymi nasledky. Pravidelné cvicenf
mUZze sehrat i spolecenskou Ulohu jako spole¢na ¢innost s pfateli.

Pohyb a aktivni piistup ptsobi vlastné jako elixir mlddi,
udrzuji télo ve vnitini harmonii.

ﬂ PRIROZENY FUNKCNT TRENINK



Pohybovy vyvoj v lidském zivote

Kazdé malé dité si jako prvni dovednost zacne osvojovat pohyb. Je spontdnni, energické
a nezastavitelné. Hraje si, nepocita nabéhané metry a je mu jedno, jestli dnes uzvedlo vice nez
vCera. Hleda pfedevsim zabavu.

Détem to jde samo...

S kazdou hrou se uci hybat lépe, ziskdva pohybové zkusenosti a vytvafi si nové dovednosti.
Jeho télo se uci pracovat jako nedeélitelny celek. Vnimani, mozek, dychani i svaly funguji v har-
monické spolupraci. Dité je nepopsany list papiru. Hybe se pfirozené, ma to v sobé geneticky
zakodované. Své télo pouziva tak, jak je stavéné. Neustalym procvicovanim ziskava zdravé
drzeni téla i pohybové a dechové navyky.

Lidské télo nechce pasivitu, potfebuje pohyb.

Kolem Sestého roku véku, pfestoze se jeho télo stéle utvafi, se skoro kazdé dité hybe a dycha
skvéle. V drtivé vétsiné lépe neZ ten samy ¢lovék v dospélosti. Ale kam se to vytrati? Tohoto
energického Zivého tvorec¢ka posadime do skolnf lavice. VSichni projdeme zédkladni Skolou,
vétsina stiedni a mnozi i vysokou. To je spousta ¢asu stradveného vsedé na zidli. Skolni vék je
ale z hlediska pohybového vyvoje ten nejdllezitéjsi. Misto celodenni aktivity a spontdnniho
pohybu si télo zvyka na necinnost a snazi se pfizpUsobit pozici vsedé. A po zbytek Zivota se to
nijak nelepsi. Sedime u jidla, za volantem, mnozi i v praci, sedime ve volném ¢ase u pocitace,
u televize, u knihy nebo jinych ,aktivit” Dalo by se oekdvat, Ze sezeni ovladame mistrovsky
a sedime tedy zdravé. Ale opak je pravdou. Télo neumi statické polohy, chce se hybat, chce
zménu a aktivitu. Ve statické poloze se svaly, které zajistuji drzeni téla, rychle unavi. Poloha
vsedé na zidli je pro nas navic nepfirozend. Nevnima-li lidské télo zménu a pohyb, snazi se
0 Usporny rezim. Ma zakdédovanou snahu Setfit energii. ,Ulevi si” a my se hroutime do Zidle.
A navic postupné lenivime.

PRIROZENY POHYB n
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Vyvoj nesméfuje vzdy vzhiru

V praxi to znamena velké mnoZstvi ¢asu ve Spatnych polohach. Télo se u¢i neustale, s kazdym
opakovanim jakékoli ¢innosti. Soucasné také zapoming, co nepouziva. Vtefinu za vtefinou,
nadech za nddechem, den za dnem si zvykdme zachazet se svym télem $patné a zapominédme,
co jsme jako déti uméli. Trénink déld mistra. Vsedé systematicky trénujeme Spatné drzeni téla
a v ném $patné dychani. Zapomindme se umét hybat. Clovék neni fyzicky pFizpGisobeny
modernimu pasivnhimu zivotnimu stylu.

Co s tim, pokud se s vlastnim télesnym Upadkem nechceme smifit? Vétsinu z nds napadne
sport nebo cviceni. Vyrazime tfeba na tenis, do posilovny nebo na néktery z modernich fitness
programd. Uskali je ale v tom, Ze uz nejsme ten pohybové nepopsany list papiru jako v détstvi.
Mame zaZitych mnoho pohybovych chyb. A télo v praxi pouziva pohyby, které zna nejlépe.
Ne ty nejzdravéjsi nebo nejucinnéjsi, ale ty, které zna nejlépe. Vétsina sportovnich nebo fitness
aktivit se pohybovym zdravim pfili$ nezabyva, jde v nich jen o zadbavu nebo o vykon. Pokud
si pfi nich tedy vlastnim pohybem nechceme ubliZzovat a radi bychom zUstali aktivni az do
vysokého véku, potfebujeme pohybovou aktivitu podfidit tomu, abychom se nejprve hybali
dobte a na pevnych zakladech teprve stavéli vykonnost. Oprasit a znovu se u¢it doved-
nosti ,spravného” pouzivani vlastniho téla, dovednosti zdravého pohybu.

m PRIROZENY FUNKCNT TRENINK



PR;ROZENY FUNKCNT TRENINK

Charakteristika

Piirozeny funkéni trénink (PFT) je metodika viestranného kondiéniho tréninku,
propojuje pfirozené formy pohybu s principy funkéniho tréninku. Pracuje jako pFiprava
a podpora pro dosahovani vykonti v realnych situacich, v praci nebo ve sportu.
Pozornost vénujeme pfedevsim <cinnostem kazdodenniho praktického zivota
a pohybim, na které je lidské télo od pFirody stavéné. Soustiredime se na zlepso-
vani kvality pohybu, na pevné fyzické zaklady. S lepsim pohybem nerozlu¢né pfichazi
pohybové zdravi, viestrannd vykonnost a vyvazena kondice. Nasi prioritou jsou rediné
vysledky, zlepseni. Zabavy se ale také nevzdavame. Kondi¢ni trénink nicméné chdpeme
spiSe jako soucast osobni hygieny a ,povinnou” polozku v nasem casovém rozvrhu nez
jako zélibu.

V jedné ¢innosti sledujeme pohybové zdravi i rozvoj kondice. Soustiedime se na dychani,
drzeni téla a pohybové navyky, tedy na pohybovou stabilitu a koordinaci. Vedle koor-
dinace zlepSujeme viechny pohybové schopnosti, pfedevsim ale pohyblivost a silu. Viytvafime
a posilujeme pohybové dovednosti. Zajimaji nas ¢innosti, které v praktickém Zivoté potiebu-
jeme. Pouzivame vlastni télo v souladu s jeho stavbou tak, aby mu pohyb prospival a neubli-
Zoval. Vybrali jsme nejucinnéjsi tréninkoveé prostfedky a propojili je do jednoduchého systému
zameéfeného na praktické vyuziti. Pracujeme pfedeviim s vyvojovymi cviky a ndvaznym
cvicenim s vlastnim télem, pro trénink se zévazim pouzivame kettlebell. Nevynechi-
vame béhani, cviceni s expanderem nebo rovnovazné a relaxacni prvky. Stavime trénink
podle metodickych zdsad, kterymi jsou pro nés jednoduchost a Ucinnost, praktické zamefent,
komplexni pfistup a vdestrannost, pfiméfenost, ndzornost a tvofivost. Cviceni se snazime maxi-
malné provazat s redlnymi cinnostmi a cilenymi postupy pomahame ziskané dovednosti pou-
Zivat v praxi. Zivot se tak postupné stava jednim souvislym, tréninkem”, ktery sméfuje ke zdravi,
vykonnosti a radosti z pohybu.

K redlnym vysledkim snadnd cesta nevede!

PFT nabizf tréninkové postupy od uplnych pohybovych zdkladd po velmi pokrocild
vykonnostni cvicenf. Poskytuje jednoduché a pro kazdého dostupné moznosti kondic-
niho tréninku. Pfindsf redlné vysledky, ale neobejde se bez vlastniho Usili. Ukazuje, Ze
,Ssyrovy” trénink nenf jen pro,drsidky” nebo vykonnostni sportovce a Ze neni tfeba se
ho bat.

PRIROZENY FUNKCNT TRENINK



Pfirozeny trénink

Prirozené formy pohybu ¢lovék potfebuje a pouzivé v kazdodennim Zivoté. Je to chlize, zve-
danfa pfenaseni bfemen, bézné polohy, jako je stoj, sed, klek, leh nebo leh na bfise a pfechody
mezi nimi. V tréninku ndm samozfejmé nestaci pohybovy standard dnesniho sedavého Zivot-
niho stylu, poc¢itdme napf. i s béhanim, kazdodennim standardem dob dfivéjsich. Tyto aktivity
lidské télo potfebuje ke zdravi, béhem evoluce se jim pfizpisobilo a je na né stavéné. Pfipomi-
name obycejny a zdravy pohyb v béznych situacich viedniho Zivota.

Prirozené pohyby jsou funkéni, komplexni a praktické. Spojuji zdravi i vykonnost. Pouzivaji
télo v souladu s jeho stavbou, drZi ho ve spravném tvaru. Rozkladaji zatéZ do celého téla
a nepfetézuji tedy jeho jednotlivé &asti, zaméstnavaji spravné svaly a praci mezi né rozdé-
luji v optimalnim poméru. Jsou Uc¢inné i jednoduché. Buduji svalovou rovnovahu a rozvijeji
koordinaci. Propojuji vsechny pohybové funkce téla, nepouZivaji kazdou zvIast. Pfesné tak své
télo potfebujeme i trénovat. Pfirozend cviceni se sklddaji ze zakladnich funkénich pohybovych
vzorcy, kterymi jsou pFedklon, diep, krok, tlak a tah. \Vybrali jsme ty nejvhodnéjsi, ziedno-
dusili je a pfizpUsobili pro trénink. Hledali jsme v nich pohybové souvislosti a sestavili jsme je
do tréninkové metodiky.

Funkcni trénink a ,core” trénink

Tyto dva, dnes jiz standardni pojmy, cilené spojujeme do spole¢ného tématu. V tréninku je
nerozdélujeme.

,Core” trénink je zdkladem a nedilnou soucdsti funkcniho tréninku.

Funkcni trénink predstavuje charakter, pristup, pravidla a zasady cviceni, nikoli kon-
krétni tréninkovy program. Vyuziva se od rehabilitace po narocny kondicni trénink. Jeho tko-
lem je pFipravit télo i hlavu na pohybovou realitu bézného zivota, prace nebo sportu.
Pracuje s pohybovymi potfebami z jakékoli cilové ¢innosti cvicence. V tréninku se k této &in-
nosti snazi maximalné pfibliZit, cvicenim pohyb zlepSuje a dokonalejsi, zdravejsi i vykonnéjsi
ho vraci zpét do reality. Pouzivd komplexni cviky, uci télo fungovat jako celek a vyuzivat jeho
pohybovy potencial. Neni ni¢im jinym nez modernim podanim letitych osvédcenych metod —
postupy ,staré tréninkoveé skoly” se sou¢asnymi moznostmi.

~Core” — v pfekladu jadro — pfedstavuje télesny a pohybovy stfed, centrum stability i sily
a zdroj pohybové energie. Zahrnuje relativné slozité svalové oblasti panve, beder, bricha, kycl,
pétere a lopatek. Nesmime ho chépat jako vycet jednotlivych svald, ale predevsim funkci. Zdravy
pohyb zacind uprostfed. Aktivita a souhra svall pohybového stfedu — pfedevsim panevniho dna,
bfisnich, bedernich a hyZzdovych sval(, hlubokych sval kolem patefe ¢i fixatorl lopatek — zpev-
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nuje oblast panve a trupu. Vysledny pohyb nevykonava, ale poskytuje mu pevnou oporu. Pevny
stfed je zacdtkem pro pohyb v kyclich, ramenou a potaZzmo celych koncetinach. Zajistuje pohy-

vr s

bovou stabilitu, tvofi zaklad pro jakykoli zdravy a G¢inny pohyb.

Pohybova stabilita znamend zpevnéni stfedu tésné pred velkymi viditelnymi pohyby
a v jejich pribéhu. Zamezeni pohybu v oblasti stfedu zajistuje Ucinny pfenos energie mezi
koncetinami. Sila zpevnéni sttedu musi proto odpovidat sile pohybu koncetin. Cim stabilngjsi
stfed, tim vétsi silu koncetin umoZnuje. Pohybova stabilita nenf tolik o sile, jako o koordinadi,
¢asovém sledu zapojenf vdech svalll. Diky ni mame vlastni pohyb pod kontrolou.

~Core” trénink je cviceni pohybové stability ve funkénim pohybu. U¢i, jak soustiedit
vykon pohybového apardtu do bokl a trupu — nejsilngjsi oblasti téla, stfedu stability i rovno-
vahy. Zapojuje do pohybu dychani a drzeni téla.V,core” tréninku zdirazitujeme dynamické
a komplexni cviky. Zpevnéni stfedu potfebujeme zaclenit do funkéniho pohybu. Izolované
posilovani svall stfedu paradoxné do ,core” tréninku nepatfi. Sila jednotlivych svalll zde sice
roste, ale pohybové stabilita ani vykonnost ve funkénich pohybech se nijak zdsadné nelepsi.
Télo cvicilo jednotlivé svaly zvlast a dohromady je neumi pouZit. Do ,core” tréninku nepatfi
ani cviky, které provadéji pohyb v oblasti ,core”, pohyb pétefe (napt. zkracovacky). Netrénuji
Zadanou funkci svall stfedu, které majf pohybu v oblasti ,core” branit, zajistovat pohybovou
stabilitu. Ani statické zpevhovani v rlznych polohdch neni hlavni ndplni. Vsechny tyto pro-
stredky mohou,core” tréninku slouZit jako pomocné nebo doplhkové. Hlavni naplni, core”
tréninku je funkéni pohyb s pozornosti zaméfenou na pohybovou stabilitu.

Hlavni rysy funkéniho i, core” tréninku:
trénink praktickych komplexnich pohybU, nikoli jednotlivych svalC;
dlraz na pohybovou stabilitu, na kontrolovany pohyb;
dlraz na zlepsovani kvality pohybu, na spradvné provedeni cviky;
soustfedéna pozornost, vedomé cvicent;
realistické podminky;
velky podil nesymetrickych cvikd (napf. cviky jednorug).

Funkeni trénink pracuje se véemi Urovnémi vykonnosti. Rozvoj pohybové stability je dllezZity
predevsim pro zacatecniky. Funkéni trénink proto doporuc¢ujeme hned od tréninkovych
zacatku. V hernim a zabavném podanf nabizeji siroké moznosti pro pohybovy rozvoj déti.

Prioritou nenf trénink svald, ale pohybu.

Mozek uklada pohyby téla jako komplexni pohybové vzorce, nikoli mnoho malych pohyb(
jednotlivych sval(. Komplexnimi cviky rozvijime spolupraci rlznych ¢asti téla k maximalné
efektivnim pohybovym ¢innostem. Klademe dliraz na védomé provadéni cvikii, kontrolo-
vané vedeni pohybu, snazime se vnimat vlastni télo a zlepsovat se s kazdym opakovanim.
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Trénink musi udrzet koncentraci na pohyb, nesmi nutit do vysokého tempa nebo poctu opa-
kovani, pokud je nezvlddneme cvicit spravné. Bezmyslenkovité, mechanické opakovani cvikl
do funk¢niho ani,core” tréninku nepatfi.

Chlze i béh pravidelné stfidaji nohy. Jedna ruka je sikovnéjsi nez druha. Maloktera realna ¢in-
nost je symetricka a télo neni na obé strany stejné silné. Funkéni trénink z velké ¢asti pracuje
pro kazdou stranu zvldst. Pouzivd nesymetrické pohyby, jednoruc¢ni cviky, rozviji zkfizené
pohybové vzorce (lezeni po Ctyfech, béh). Télo si pro kazdou stranu vytvafi samostatny pohy-
bovy navyk. Pohyb jednotlivych stran neni Uplné stejny, ale nemél by se zdsadné lisit. Viyvaze-
nost obou stran je dlleZita pro zdravi.

Funkeni trénink efektivné zlepsuje fyzicky vzhled. Formuje spravné drzeni téla, svalovou rov-
novahu i dobfe vypadajici pohyb. Je komplexni a energeticky naro¢ny, proto je velmi ucinny
pfi redukci télesné hmotnosti. Tvaruje télo do optimalnich proporci. Funkéni pohyby rozkladajf
zatéZz mezi svaly v ideadInim pomeéru, cvicent jim tak davé potfebnou velikost a tvar.

Skute¢ny funkeni i, core” trénink vychazeji ze ,staré skoly”. Nejdllezitéjsi soucast cviceni tvori
nase télo a nas pfistup. Dejte pozor na komercni trendy! Je pravdépodobné, Ze program fun-
guje tim méné, ¢im je libivéjsi na pohled, barevnéjsi nebo slozitéjsi, ¢im vice nabizi pomdcky,
které ,cvici za vas". PHlis mnoho trenérd se nechava unést tim, co je popularni, a jejich lekce
Casto postradaji zékladni principy funkénfho i,core” tréninku. Jako funkéni trénink mnohdy
dostanete za své penize jakési cviceni s vyuzitim pomuUcek funkéniho tréninku. Zpotite se,
vyplavite endorfiny, odreagujete se a snad i pobavite. Pfinos v ostatnich oblastech je ale
minimalni. Odchodem z télocvi¢ny program konci a do praktického Zivota si odnasite pfilis
malo. V téchto programech se zapoming, Ze Ukolem funkeniho tréninku je zlepSovat kvalitu
pohybu, vysvétlit souvislosti tréninku s béZznym Zivotem a pomoci ke zdravi a vykonnosti. Cvi-
it pohyby, které potiebujete a pouzijete.

Funkeni trénink prosazuje praktické pohyby a realistické podminky.

Funkeni trénink pouzivé jednoduché, zakladni pomUcky. SnaZf se zapojit maximum vlastnich sil
a vlastniho potencidlu.V prvnifadé je potfeba ovlddnout pohyb ve cvi¢eni's viastnim télem, tedy
bez nacini. Potom prichézeji na fadu cviceni se z4téZi v podobé kettlebells, pytl s piskem, expan-
der(, medicinball, lan, zavésnych madel atd. Jako nacini se da pouzit ledasco — kameny, klady,
staré pneumatiky nebo kladiva ¢&i palice. Jakékoli pomdcky maji ale zvysit i¢innost cvikd, nikoli
cvicit za nds. Zadna pomiicka za nas nesrovna drzeni téla ani neudrzi zpevnény stied.

Stejné jako v Zivoté potiebujeme i ve funkcnim tréninku
stdt pevné nohama na zemi.
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