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UVODNI SLOVO

Pied vice ne deseti lety jsme v nasi Skole sily (School of Strength) vyvinuli radi-
kéln¢ odlisnou verzi cviku ozna¢ovaného jako ,,plank® (v ¢eském jazyce byvé po-
uzivdn origindlni vyraz nebo se piekladd jako ,,prkno®). Kdyz dr. Bret Contreras
elektromyograficky porovndval tradi¢ni provedeni tohoto cviku a nasi téZ8i verze,
zjistil, Ze u nasi varianty se vnitini $ikmé bfisni svaly aktivuji dvakrdt silnéji,
ptimy bfisni sval tfikrdt silngji a vnéjsi $ikmé bfisni svaly Ctyfikrdt silnéji nez
u klasického provedeni planku.

N4$ instruktor s nejvyssi kvalifikaci (master instructor) dr. Michael Hartle
pak k tomu pridal , tfesnicku na dortu®. Jesté jedna instrukce navic a zapojeni
svalovych vldken, které bylo uz tak nadprimérné, se jesté zvysilo...

Pointa tohoto ptibéhu je ndsledujici: pokud hleddte odbornika, ktery dokdze
pievést teoretické znalosti o nervosvalovém systému do praxe, pak dr. Michael
Hartle je vas clovék a Posilovdni s kettlebellem na anatomickyjch zdkladech je kniha
prave pro vis.

Mél jsem to potéSeni setkdvat se s dr. Hartlem po deset a pul roku jako s ko-
legou a piitelem. Pro néj typickd vzdcnd kombinace znalosti, praktickych zkuse-
nosti a kreativity ho ¢ini vyjimeénym mezi silovymi a kondi¢nimi profesionily.

Prvni davod, pro¢ to tak citim, je ten, Ze je lékafem chiropraktikem (ma4 titul
DC). Kdyz se mé mladi Americané, keefi se chtéji stdt silovymi trenéry, ptaji, jaké
vzdéldni by méli ziskat, uvddim pravé chiropraktické vzdéldni jako jednu z nejlep-
$ich moznosti. V pribéhu let jsem se setkal s fadou chiropraktika, ktefi byli také
silovymi sportovci. Byli byz vyjimky tspésni na pédiu nebo na hfisti diky svym
vynikajicim znalostem nervosvalového systému. U mnoha jinych zdravotnickych
profesi jsou tyto znalosti spiSe teoretické, chiropraktici je vsak maji doslova ,,v prs-
tech®. A kdy?z se rozhodnou vyuzit je v blizkém oboru silové a kondi¢ni ptipravy,
padaji rekordy. A to mé pfivddi k mému druhému davodu...

Dr. Hartle je nirodnim $ampionem v tlaku s velkou ¢inkou na lavici (bench
pressu) s nejlep$im vykonem 242,6 kg. Ziskal také stfibro na prestiznim ni-
rodnim Sampiondtu v silovém trojboji. A aby to nebylo mdlo, hral dr. Hartle
poloprofesiondlné americky fotbal az do doby, kdy byl star$i nez otcové vétsiny
ostatnich hraca.



Tretim diivodem, pro¢ obdivuji jeho renomé, je fakt, Ze dr. Hartle neni spo-
kojen pouze s tim, ze je sdm elitnim sportovcem, ale je také silovym trenérem
mnoha dalSich sportovea, kteti dosahli vynikajicich vysledka, a to vzpérali,
hréc¢t amerického fotbalu, atlettt a dalsich. Byl hlavnim trenérem reprezentac-
niho tymu USA v bench pressu po osm mistrovstvi svéta v této discipliné v fadé
za sebou, coz je opravdu vyjimeéné ocenéni.

Neni divu, ze se tak bystrd mysl vidy drzi na $pici i v oblasti tréninku. To je
divodem, pro¢ se dr. Hartle ptidal k nasi Skole sily (School of Strength) s kettle-
bellem dlouho pfedtim, nez se kettlebell stal vSeobecné zndmym pojmem, v dobé,
kdy vétsina ¢tendftl této knihy byla pfili§ mladd na to, aby fidila auto. V krdtké
dobé se pripojil k elitni skupiné nasich master instruktortt a pozdéji pomdhal
i zdokonalovat nase uéebni plany. Byl spoluautorem kapitoly vénované technice
cviceni v piirucee pro instruktory StrongFirst Lifter, coz je nejpiesnéjsi a nejpo-
drobngjsi text v tomto oboru.

Démy a pdnové, je mi cti pfedstavit vdim tuto skvélou knihu, Posilovini
s kettlebellem na anatomickych zdkladech, jejimz autorem je dr. Michael Hartle,
certifikovany master instruktor StrongFirst, ndrodni $ampion v bench pressu
a hlavni trenér reprezenta¢niho tymu USA.

Pavel Tsatsouline, generalni feditel spole¢nosti StrongFirst, Inc.

Autor knihy Kettlebell Simple & Sinister



PREDMLUVA

Kdyz jsem v roce 2003 cetl ¢asopis o silovém trojboji, narazil jsem na ¢linek Pavla
Tsatsoulinea o vyuziti kettlebella pro vyssi efektivitu tréninku v silovém trojboji.
V tomto ¢ldnku se zabyval pouzivinim téchto pfedméta ve tvaru délové koule
s rukojeti pro lepsi pohyblivost pti diepu s ¢inkou, providénim tlaki s kettle-
bellem a vztyka (get-ups) pro zlep$eni vykonu v bench pressu a vyuzitim $viha
(swing) véetné téch s tézkou z4tézi pro zvyseni vykonu v mrtvém tahu.

Zpodatku jsem byl skepticky: jak by mohly tyto malé kusy Zeleza pomoct
zlepsit mé schopnosti v silovém trojboji? Rikim malé, protoze kdy? jste zvykli
zvedat stovky kilogrami, je tézké uvéfit, ze tento pfedmét ve tvaru délové koule,
ktery obvykle vdzi mezi 16 a 48 kilogramy, by snad mohl zlepsit vase vykony
v silovém trojboji! Odlozil jsem casopis a o kettlebellech jsem nepfemyslel az do
roku 2004, kdy jsem se zicastnil ndrodni konference NSCA, kde méla Pavlova
firma obchodujici s kettlebelly stdnek na vystavé. Setkal jsem se s Pavlem a kou-
pil si dva 24kilogramové kettlebelly, které jsem poté dal do posilovny na své
klinice. Musim pfiznat, Ze tam leZely a présilo se na né rok a pul, nez jsem se roz-
hodl pfijmout Pavlovo pozvdni a ziéastnit se jeho certifikovaného kurzu cviceni
s kettlebellem.

V dubnu roku 2006 jsem odjel do St. Paul v Minnesoté a zdastnil se certifi-
kovaného kurzu. Po celou dobu tfidenniho vikendového kurzu jsme pouzivali 24,
32 a 40kilogramové kettlebelly. Zpocitku jsem nebyl zaskocen takovymi vihami,
protoze jsem byl powerlifter soutéZici na ndrodni Grovni a byl jsem zvykly zvedat
stovky kilogram. Pavel maj pivodni dojem rozhodné zménil. Byl jsem zvykly
zvedat z4téz symetricky, tedy tak, Ze mé ruce na lince byly stejné vzddlené od
sebe a chodidla jsem mél na plose stejné daleko od sebe. Nesymetricky charakter
kettlebellu byl dtivodem mého rozhodnuti, ze tato pomuicka bude dal$i G¢innou
souddsti mého arzenilu tréninkovych prostiedka.

Sbirka kettlebelltt v mé posilovné se pomalu rozristala. Pokazdé, kdyz jsem jel
do Minneapolisu navstivit ptibuzné, zastavil jsem se v sidle firmy, abych si koupil
nové kettlebelly, které jsem si pak ptivezl do posilovny na své klinice, abych je
mohl pouzivat ji, moje rodina i m{ zaméstnanci. V 1été roku 2006 jsem se roz-
hodl, Ze skon¢im se soutéZemi v silovém trojboji a zkusim se vénovat polopro-
fesiondlnimu americkému fotbalu ve svém mladém véku 38 let. Prestoze jsem
se rozhodl hrat fotbal, psychicky jsem tézce zvlddal to, Ze jsem musel obétovat
vysledky svého silového tréninku za poslednich dvacet let, abych si mohl zahrat
tii hodiny amerického fotbalu v letnim horku.

Kdyz jsem se se svym rozhodnutim vyrovnal, pfiddn{ posilovéni s kettlebelly
k tréninku s ¢inkami zlep$ilo muj vykon na fotbalovém hfisti. Potieboval jsem



zvysit silovou vytrvalost, abych nejen zlepsil vykon na hfisti, ale také snizil riziko
vzniku zranéni. V dobé, kdy jsem byl silovy trojbojaf, mé jednoruéni ¢inky nikdy
neoslovily. Ale u amerického fotbalu, kde do mé jako do obrdnce v priabéhu so-
botnich vecernich zdpasti neustdle narézeli, strkali a blokovali mé, ano. V pondéli
jsem se pak vracel na svou kliniku a osetfoval pacienty.

Vyuziti kettlebelll spole¢né s ¢inkami pro budovdni sily a vytrvalosti se vypla-
tilo: jediné zranéni, které jsem mél béhem deseti let hrani fotbalu, byl podvrtnuty
kotnik a moje vykonnost se kazdym rokem zlepsovala.

O dalsich 17 let pozdé¢ji maji kettlebelly v mém kazdodennim zivoté jeste
vét$i prostor. Nyni jsem certifikovany master instruktor u Pavlovy spole¢nosti
StrongFirst. Nékolik ¢lentt mé kliniky je také certifikovanymi instruktory cviceni
s kettlebellem. S kettlebelly cvi¢im dva az tfi dny v tydnu a denné je pouzivim
pii rehabilitaci svych pacientt. A také pfedndsim studentim na raznych mistech
po celém svété, aby se rovnéz stali certifikovanymi instruktory.

Neddvno bézela v televizi reklama, ve které byl dédecek chodici denné tréno-
vat do své gardze zvedat kettlebelly. Hlavnim diivodem, pro¢ to délal, bylo, aby
mél silu zvednout a nosit svou vnucku. To pro néj hodné znamenalo, a proto
to délal denné, a nakonec se dostavily vysledky, zvedl svou milovanou vnucku.
To, ze dédecek vyuzival pro svij trénink s kettlebelly gardz, demonstruje jednu
z krdsnych vlastnosti kettlebellt. MuZete je snadno dopravit do méstského parku,
na zahradu ke kamarddovi nebo kamkoli, kde chcete trénovat. Kettlebelly se
vyrdbéji ve specifickych hmotnostech a vétsina lidi potiebuje pouze dva nebo tii
kettlebelly, aby odcvicili fantastickou tréninkovou jednotku.

S ndpadem na tuto knihu pfisla Michelle Earleovd, vedouci editorka akvi-
zi¢ntho oddéleni nakladatelstvi Human Kinetics. Vidéla kapitolu, kterou jsem
napsal pro knihu Dr. Craiga Liebensona Rehabilitace pdtete (Rehabilitation of the
Spine), a chtela védét, zda bych mél zdjem napsat knihu o kettlebellech. Zpocatku
mé ta mySlenka nadchla, ale zdrovent mé znepokojovala, protoze jsem nevédél,
jestli budu mit dost ¢asu vénovat se realizaci takového projektu. S Michelle a je-
jimi zaméstnanci se mi skvéle spolupracovalo, zejména kdyz jsem se rozhodl vratit
do skoly, abych mohl pokracovat v doktorském studiu v oboru sportovnich véd,
a zdroven byt chiropraktikem na plny tivazek a udit pro StrongFirst, zatimco jsem
psal tuto knihu. Text, ktery pravé ¢tete, je dilem ldsky a vdsné, a to nejen pro
silovy trénink, ale obzvldsté pro trénink s kettlebelly. Doufdm, Ze se vim bude
libit a vyuZijete ziskané znalosti a zkuSenosti, o které se s vimi na téchto strdnkdch
podélim. Pfeji vdim den plny sily!



PODEKOVANI

Tuto knihu vénuji svym tfem synim, Colinovi, Anthonymu a Marcusovi. Byla
to radost vychovat z vds muze, jakymi jste. Dékuji mamé a tdtovi za to, ze ze mé
vychovali muze, kterym jsem. Rdd bych také podékoval Pavlovi Tsatsoulineovi
za to, Zze mé nejen naucdil, co jsou to kettlebelly a jak je pouzivat, ale také za to, Ze
diky nému vim o silovém tréninku vice, nez jsem védél predtim.

Dékuji véem svym koleglim instruktorim StrongFirst za to, Ze jsou nejen
skvéli studenti, ale Ze také na opldtku u¢ili oni mé. Jsem stéle studentem! Zvldstni
podékovani vSem master instruktoriim, zejména Brettu Jonesovi, mému tymo-
vému vedoucimu, Fabiovi Zoninovi, skvélému piiteli a kolegovi, Pavlu Mackovi,
loveku, ktery je tu vzdycky pro mé, a Karen Smithové, jejiz srdce je vétsi nez
ona sama.

Dékuji Michelle Earleové ze spole¢nosti Human Kinetics a jejimu skvélému
tymu. V prabéhu psani této knihy jsem se rozhodl, Ze absolvuji doktorské stu-
dium v oboru sportovnich véd jesté k tomu vSemu, co jsem v té dobé délal. Velmi
si vazim jejich trpélivosti a schopnosti, které mi pomohly posunout tuto knihu
z pouhého ndpadu do podoby, jiz ted drZite v ruce.

A kone¢né dékuji také zaméstnancim své kliniky, Holli, Joshuovi, Micalah
a Katy, za to, Ze to se mnou pfi psani této knihy vydrzeli. Vase pomoc pfi navi-
govini mé, kam mdm jit a co mdm béhem dne délat, mi umoznila, abych mohl
psdt tuto knihu po nocich a o vikendech. A dékuji také tobé, Amy, za pochopeni
a podporu pfi psani této knihy!



UvoD

Kdyz jsem se v roce 2003 poprvé sezndmil s kettlebelly, byl jsem ndzoru, Ze jsou
podivné navrzené a Spatné tvarované. Tehdy jsem jesté nevédél, Ze o dvacet let poz-
déji budu uit studenty, jak tyto pfedméty ve tvaru délovych kouli s rukojeti zvedat.
Kdyz feknu, ze kettlebelly zménily muj Zivot k lepsimu, je to jest¢ mirné feceno.
Zménily také Zivoty kazdého jednotlivee, kterého jsem mél tu Cest udit, a to nejen
tak, Ze se stal siln¢jsim, ale také mu pomohly zlepsit celkovou kvalitu jeho Zivota.

Tato kniha je uréena jak pro ty, kdo nemaji tuseni, co je to kettlebell a jak ho
pouzivat, tak pro zkusené uzivatele kettlebelld, keefi se chtéji naucit, jak prova-
dét konkrétni cviky, aby dosahli maximalniho vykonu. Tém prvnim doporucuji
precist knihu od za¢dtku do konce a zastavit se u kazdé kapitoly, abyste se cviky
naudili a také ziskali zkusenost s jejich praktickym provadénim. Bez ohledu na
vase zkuSenosti s kettlebelly vim doporucuji piecist si kapitolu 1 celou. Poskytne
vam zdklad pro to, abyste byli Gspé$ni nejen v pochopent, ale i v provadéni cvika
v kapitoldch 2 a7z 10. U prvni stridnky kapitoly 1 bych vdim doporucil pfehnout
jeji roh, abyste se k ni mohli vracet v piipadé potfeby pfi dal$im ¢teni této knihy.

Abych vim pomohl pochopit, co na stridnkdch této knihy najdete, zde je shr-
nuti jednotlivych kapitol.

Kapitola 1 pojedndvd o tréninku s kettlebelly, kdy nejenze ddvd ¢tendftim
zékladni informace, ale rozebird i takové body, jako jsou péce o ruce, vyhody
tréninku s kettlebelly, jaky typ obuvi nosit, asymetrické zatézovini a dychdni
pii zveddni zdtéze. Tato kapitola poskytuje obecny piehled o tom, co muzete
ocekdvat od kapitol nésledujicich, a nau¢i vds zédkladtim, abyste se mohli vydat
spravnym smérem.

Kapitola 2 za¢ind trénink s kettlebelly ndcvikem mrtvého tahu a jeho riiznych
variant. Jednim z davodd, pro¢ rdd za¢inim mrtvym tahem pied jakymkoli jinym
cvikem s kettlebellem, je to, Ze pomdhd naucit studenta, jak vytvafet napéti, aby
byl schopen bezpe¢né zvednout predmét.

Kapitola 3 vds nau¢i pravdépodobné nejzndméjsi cvik s kettlebellem, swing
($vih). Kdybych si mél vybrat jen jeden cvik s kettlebellem, ktery bych mél stu-
denty naucit, byl by to pravé tento cvik. To samoziejmé nijak nesnizuje dilezitost
ostatnich cvika s kettlebellem popisovanych v této knize, ale poukazuje to na
dulezitost toho naucit se piechdzet z napéti do uvolnéni a zpét do napéti rychlym
zptisobem. Svih s kettlebellem je dynamickou ¢&i balistickou verzi mrevého tahu
s kettlebellem. Je také nezbytné naucit se tento cvik nejdrive, protoze je vyuzivin
téméf v kazdém dal$im cviku s kettlebellem popisovaném v této knize.
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Kapitola 4 u¢i studenta nejen to, jak spravné cvicit pfemisténi (clean) s kettle-
bellem, ale také jak provadét tlak (press) s kettlebellem, aby se kromé dolni po-
loviny téla posilovaly i svaly horni poloviny téla. Sprévné provddéni pfemisténi
s kettlbellem je dulezité, protoze je to prostfedek k dosazeni kone¢ného cile.
Abyste mohli spravné provddét tlak s kettlebellem, musite nedfive zvlddnout
spravné provedeni pfemisténi. To samé plati pro dfep s kettlebellem.

Kapitola 5 predstavuje vztyk (get-up) s kettlebellem. Pfi tomto cviku prechdzite
z vodorovné polohy do svislé polohy a zpét do vodorovné polohy, pficemz jednou
rukou drzite zdvazi nad hlavou. Muze to znit jednoduse, ale neni, a to ani pro zku-
Sené uzivatele kettlebellu. Tento cvik navodi maximélni kontrakei vsech Ctyf biis-
nich svald, aniz byste cvicili sedy-lehy! Navic to, co udéld pro v4s ramenni pletenec,
je opravdu Gzasné. Mnoho sportoveii, od MMA bojovnika pres hré¢e amerického
fotbalu k plavciim, ozivilo svou sportovni kariéru providénim pravé tohoto cviku.

V kapitole 6 najdete informace o dfepu s kettlebellem. Na rozdil od $viha
s kettlebellem, pfi kterych se naucite, jakou zaujmout polohu v kycelnim kloubu,
zde se naudite vyuzivat kycle a kolena pfi provddéni diepu. To bude piinosem
nejen pro svaly dolni poloviny téla, ale také pro bfisni svaly, které budou v jed-
nom ohni, protoze jejich hlavni funkei je udrzet vés ve vzptimené poloze béhem
provadéni dfepu.

V kapitole 7 se nauite, jak provadét trh (snatch) s kettlebellem, ktery byva
také oznacovédn jako krdl cvikil s touto cvidebni pomuckou. Vsechny cviky
s kettlebellem, které byly popsdny v pfedchozich kapitoldch, vds postupné do-
vedou k tomuto cviku. Pokud jej provddite sprévné, obohati v4s$ zdsobnik cvika
pro zlepseni sily a kondice. Problematika zvysené pozdtézové spotteby kysliku je
popsdna do detailu v kapitole 1, na tomto misté uvedme pouze to, ze po néko-
lika sériich trhi s kettlebellem se na ur¢itou dobu spotieba kysliku vyrazné zvysi.
Kromé toho by se méla vlivem providéni tohoto cviku potencidlné zlepsit také
vase schopnost vyskoku. To vsak nemusim psdt, to uvidite sami v praxi.

Kapitola 8 se vénuje pfitahim (rows) a shybim (pull-ups) a nauéite se zde
jeden z mych nejoblibenéjsich cvikil na bézi piitahu, stiidavy pfitah kettlebellu
ve vzporu lezmo. Od chvile, kdy mi v roce 2005 ukdzali tento cvik, stdle az do
dnesniho dne zdokonaluji techniku jeho provddéni. Tato kapitola konci popisem
jednoho z nejlepsich cvikt s vahou vlastniho téla, ktery existuje, a to shybu. Pro-
toze se jednd o knihu o cviceni s kettlebellem, budou i shyby provddény s touto
pomiickou.

Zavérecné dvé kapitoly jsou zavr$enim této knihy o silovém tréninku s vyuzi-
tim kettlebella. Cel4 kapitola 9 se zabyvd ¢tyfmi rliznymi druhy noseni kettlebell
a popisuje moznosti zvySovani obtiznosti tohoto cviku. I kdyz se mohou cviky
zd4t jednoduché, nepodcenujte to, co mohou pfinést vasemu télu i vasi psychice.
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Kapitola 10 se zabyv4 rtiznymi cviky s vyuzitim kettlebellu pro rozvoj po-
hyblivosti. Tyto cviky vdm pomohou zvysit pohyblivost nejen v dané trénin-
kové jednotce, ale také ve vasem sportovnim nebo dokonce pracovnim vykonu.
S dvaceti lety zku$enosti v silovém trojboji na ndrodni drovni a nisledné deseti
lety zkusenosti v hrani poloprofesiondlniho amerického fotbalu se mohu osobné
zarudit za Ucinek péti cvikll na rozvoj pohyblivosti popsanych v této kapitole.
Pomohly mému télu rehabilitovat po riiznych zranénich, ke kterym u mé doslo
béhem tficeti let sportovni kariéry, a také mi pomohly udrzet pohyblivost na
trovni, kterou by mi mohl zévidét i dvacetilety mladik.

Jednou z originalnich vlastnosti knihy Posilovini s kettlebellem na anatomickych
zdkladech, o které jsme presvédéeni, Ze pro véds bude uZite¢nd, jsou anatomické
nikresy, jez dopliuji popis kazdého cviku. Jsou na nich zndzornény kli¢ové svaly,
které se zapojuji pfi jednotlivych pohybech, a to s vyuZitim barevného rozliseni
primdrnich a sekunddrnich svalovych skupin (viz niZe).

Tato kniha m4 vice moznosti vyuziti. Silovy trenér ji muaze vyuzit k tomu,
aby se naudil spridvné provddét svihy a vztyky s kettlebellem, a pak maze uéit
tyto pohyby stiedoskolské sportovce pii ptipravé na soutéze v jejich sportovnich
disciplindch. Dédecek by ji mohl vyuzit k tomu, aby se naudil, jak sprévné zvedat
kettlebell, aby byl silnéjsi a mohl zvednout svou voucku. Novopec¢end maminka
miize vyuzit kettlebelly nejen k tomu, aby ji pomohly rychleji se zotavit po po-
rodu, ale také k tomu, aby jeji télo bylo odolné¢jsi a ona se mohla Iépe starat o své
dité.

Kniha je ur¢ena v podstaté pro kohokoliv. Vyuziti kettlebellu jako cvi¢ebni
pomiicky muze byt prospé$né pro kazdého, at uz samotné, nebo jako doplnék ke
cviceni s ¢inkami ¢i vahou vlastniho téla.

Doufdm, ze vdm ¢tenf této knihy pfinese stejnou radost, jakou mné pfindselo
jeji psani. Pfeji vdim den plny sily!
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CVICENI
S KETTLEBELLY

Vitejte u éteni této knihy o cviceni s kettlebelly. Nez za¢nete, darazné doporu-
¢ujeme, abyste si tuto kapitolu precetli jednou nebo dvakridt, nez vezmete do
rukou kettlebell, a pak jesté nékolikrit, az s tréninkem za¢nete. Dozvite se v ni
nejen o anatomii samotného kettlebellu, ale bude se zabyvat také pééi o ruce,
vyhodami tréninku s kettlebellem a dokonce i spravnou technikou cvigeni. Cést
této kapitoly vénovand spravné technice za¢ind tvahami o bezpe¢nosti. Tu si
prosim podtrhnéte a zvyraznéte. Spravnd technika je nejen klicem k tomu, abyste
byli silngjsf a zdravéjsi, ale také vAm pomdhd trénovat bezpe¢nym a efektivnim
zpusobem. V této ¢asti se budeme zabyvat také dychdnim pfi zveddni kettlebellu.
Naucite se, jak spravné dychat pfi cviceni (v anglictiné je tento zptisob oznacovin
jako dychdni ,,behind the shield”, coz se da prelozit jako ,za $titem® a oznacuje
dychdni spojené se zpevnénim stfedu téla), a pochopite biomechanické souvislosti
dychani. Cést vénovana asymetrickému zatiZenf je jednou z mych oblibenych,
zejména pokud k nému dochdzi pfi tréninku sportovcei, protoze existuje mnoho
sportovnich disciplin, ve kterych je v uréitych okamzicich zatizeni téla asymet-
rické. Kdyz doctete tuto kapitolu, ohnéte si roh jeji prvni strany, protoze na ni
budu v dal$im textu opakované odkazovat.

PROC CVICIT S KETTLEBELLY?

Cviceni s kettlebelly je velmi G¢innd a efektivni cvicebni metoda s mnoha benefity:

*  Muzete zlepSovat svou kardiovaskuldrni zdatnost a zdroven pfitom spalovat
kalorie.

* Cely trénink muZete absolvovat v relativné kratkém case.

* Existuje velké spektrum cvika, které je mozné s kettlebelly provadét.

* DPohyby providéné pfi tréninku s kettlebelly maji tendenci napodobovat
pohyby v redlném Zivoté, coz z néj ¢ini mimotddné funkéni formu cviceni.

* Cviceni s kettlebelly je mozné vyuzit pro trénink celého téla, protoze se pii
ném zapojuje vice svalovych skupin a dochdzi k pohybu ve vice kloubech,
coz prispivé k celkovému rozvoji sily a vytrvalosti.
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Nyni prozkoumejme anatomii kettlebellu, zptsoby, jakymi muze trénink
s kettlebelly pomoci sportovcim raznych sportovnich disciplin, a péci o ruce.

Anatomie kettlebellu

Kettlebell vypadd jako délovd koule s pfipevnénou rukojeti. Kettlebelly se vyra-
béji ve vsech velikostech, od malych 4,5kilogramovych variant az po velmi velké
vazici 92 kilogramu. Rukojet a télo kettlebellu tvofi jeden celek, takze neni tieba
nic montovat.

Jednou z vyhod kettlebellu pro trénink je rozdil ve velikosti rukojeti a téla.
Zména polohy tézisté kettlebellu pomdhd rozvijet pohyblivost a stabilitu, ze-
jména pfi zveddni nad hlavu. Kettlebell neni jako jednoru¢ni ¢inka nebo velkd
¢inka, kdy je vdha rovhomérné rozlozena na obou koncich nebo tam, kde tladite
rukama. Asymetrickd konstrukce kettlebellu vds nuti vynalozit vétsi sili na pro-
vedent cviku, ktery cheete provést. Trénink s kettlebellem zvysuje silu sval horni
poloviny t¢la a celkovou zdatnost.

Cviceni s kettlebellem ve sportu

Kettlebelly ptsobi na télo podobné jako ¢inky, pytle s piskem a dal$i volné zétéze.
Veéusi télesnd sila je dalezitd pro mnoho pohybovych a sportovnich aktivit i kazdo-
dennich ¢innosti, jako jsou naptiklad price v domdcnosti nebo na zahradeé. Je
obtizné vybrat konkrétni sportovni discipliny, pro které jsou pfinosné urcité cviky
s kettlebellem, protoze sportovci doslova ve vSech sportech mohou téZit ze zlep-
Seni funkce nervosvalového systému, které trénink s kettlebellem umoziiuje.

Péce o ruce

Jakdkoli prace nebo cviceni, pfi kterych neustdle néco drzite v ruce nebo opako-
vané uchopujete, miize zptisobit mozoly na rukou. Ty pravidelné o$etfujte, abyste
mohli pokracovat ve cvi¢eni a zvlddali kazdodenni bézné ¢innosti. Neni zdmérem
této knihy radit vam, jak se starat o své ruce, ale pokud pouzijete internetovy vy-
hledava¢ a zaddte ,kettlebell hand care®, méli byste najit vie, co potiebujete védét.
Nejsou doporucoviny rukavice na posilovdni, protoze maji tendenci snizovat ¢iti
z nervovych receptort na rukou. Tyto receptory vysilaji do mozku zpétnovazebné
informace o tom, co ruce délajf, a pomdhaji tak pfi tvorbé reaktivnich nervovych
impulza vysilanych na zdkladé toho do zbytku téla.
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ZAKLADNI INFORMACE
O SVALECH

Lidské télo obsahuje tfi typy svala: srdecni, hladké a kosterni. V této knize se
budeme zabyvat predev$im kosternimi svaly, jejichz funkci je pohyb téla v pro-
storu. Srde¢ni sval neboli myokard je pfi¢né pruhovand svalovd tkdn vyskytujici
se vyhradné v srdci. Jeji ¢innost je mimovolni a zodpovid4 za schopnost srdce
pumpovat krev do celého téla. Jednou z funkei srde¢niho svalu je transportovat
odkysli¢enou krev do plic a po ndvratu krve do srdce ji okysli¢enou ptividét do
téla. Hladk4 svalovina neni pruhovand, neni strukturovand, nachdzi se prevdzné
v nasich Gtrobnich orgdnech a jeji ¢innost je mimovolni.

Slacha je tvofena pojivovou tkén, kterd spojuje sval s kosti. Po signalu z nervu,
ktery inervuje dany sval, se sval stihne, a u kosti, s niz je spojen, také dojde
k pohybu diky silnému a pruznému vazivovému tponu $lachy. Navic $lacha také
chréni sval pfed zranénim pfi béhu, skocich ¢i jinych pohybech tim, Ze tlumi
zatizeni, kterému je sval vystaven.

Svaly a slachy jsou obecné povazoviny za samostatné jednotky, ale jsou vzd-
jemné propojeny ve funkénim smyslu. Kosterni sval, napt. dvojhlavy sval pazni
(m. biceps brachii), viz obr. 1.1, obsahuje nejen svalovd vldkna, ale na obou kon-
cich také slachy, které jsou spojeny s kosti. Kdyz néco zveddte od pasu k dstiim,
pouzivite biceps. Svalovd vldkna tohoto svalu se stahuji a uvolnuji, aby pohybo-
vala kostmi, se kterymi jsou spojena
prostiednictvim $lach, na zdklad¢ vol-
niho usili realizovat pravé dany pohyb.
Slachy nemajf obecné schopnost kon-
trakce a relaxace jako svalovd vldkna,
ale majf daleko vys$si odolnost v tahu.

A
L |

/

dvojhlavy sval pazni,

A kone¢né nervy inervujici dand sva-  diouha hlava
lové vldkna jim ddvaji informaci, aby
se stahla nebo uvolnila. Tyto nervosva-  dvojhlavy sval pazni,

z z v 7 VY es kratka hlava
lové vazby v celém téle ndm umoziiuji

vstdt ze zidle, prejit mistnost ¢i zved-
nout sklenici a priblizit ji k dstam,
abychom se napili vody.

Existuji dva typy kosternich svalo-
vych vldken, rychld a pomald. Rychle
se kontrahujici svalovd vldkna se
smrstuji velmi rychle a dovedou vy-
vinout velkou silu, ale maji tendenci
se rychle unavit. Napfiklad kdyz atlet
bézi sprint na 100 metrt, jsou pied-
nostné vyuzivdna rychld vldkna. Po-

hluboky sval
pazni
sval vietenni

Obrazek 1.1 Dvojhlavy sval pazni.
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mald vldkna mohou byt vyuzivdna delsi casovy tsek a ve srovndni s rychlymi
vldkny vyvijeji nizsi Groven sily. Pfikladem tohoto typu vldken jsou posturdlni
svaly, diky nimZ muazeme celé hodiny stdt nebo jednoduse drzet hlavu po uréity
¢as rovné vztycenou.

Cviky popsané v této knize vim pomohou rozvijet oba typy kosternich svalt
na riznych drovnich. Vezméme si napiiklad provddéni $vihi s kettlebellem po-
psanych v kapitole 3. Zatimco rychld vldkna velkého hyzdového svalu a ham-
stringti budou urcité posilovdna, svaly lytka, zejména dvojhlavy a $ikmy lytkovy
sval, se budou pfi tomto cviku zapojovat v rdimci udrzeni postury (postoje) pri
opakovaném provddéni tohoto pohybu.

VYHODY TRENINKU
S KETTLEBELLEM

Trénink s kettlebellem md nékteré zdsadni vyhody pfi rozvoji sily, vytrvalosti,
pohyblivosti a celkové zdatnosti.

Sila

Pti tréninku s kettlebelly je nesnadné izolovat konkrétni svaly, protoze toto cvi¢eni po-
siluje télo v celkovém smyslu. Napriklad pti providéni tlaku s kettlebellem popsaném
v kapitole 4 dochdzi k intenzivni izometrické aktivaci véeho od hrudniho kose smé-
rem dolt pro udrzeni postoje, zatimco dynamicky tladite kettlebell smérem vzhiiru
nad hlavu. Svaly provadéjici tlak, pfedevs$im deltové svaly a tricepsy, intenzivné pra-
cuji, a soucasné biisni a hyzdové svaly zajistuji silnou kontrakei izometricky posturu.
Dal$im piikladem je stiidavy ptitah kettlebellu ve vzporu lezmo popsany v kapitole 8,
ktery je jednim z mych oblibenych cvika. Pii tomto cviku, zatimco jste v horni pozici
kliku, pfitahujete zdtéZ pravou rukou, pak levou rukou, a to opakujete po celou sérii.
Pénev a dolni konéetiny jsou pfitom bez pohybu. Piechod z polohy, kdy mdte étyti
opérné body (obé chodidla a oba kettlebelly se dotykaji zemé), do polohy, kdy mdte
tii opérné body (obé chodidla a jeden kettlebell se dotykaji zemé, zatimco druhy
kettlebell zvedate a je ve vzduchu), a zpét do polohy, kdy mdte ¢tyfi opérné body, je
to, co ¢ini tento cvik tak fantastickym. Udrzovani postury nejenze déld tento cvik nd-
ro¢ndjsi a G¢innéjsi, ale také dochdzi k posileni danych svalt a je nizdi riziko aktivace
kompenzaénich mechanismil, ke kterému u fady lidi pfi provddéni tohoto cviku
dochdzi.

Pohyblivost

Mnoho lidi si s kettlebelly spojuje posilovéni, nikoliv rozvoj pohyblivosti. Kettle-
belly vsak lze pouzivat k rozvoji obojiho. Z pohledu rozvoje sily vim téméft kazdy
cvik v této knize mlize pomoci stdt se silnéj$im a zdravéjsim. Pouziti kettlebellt
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pro zvyseni pohyblivosti v§ak zménilo maj trénink a prospélo i mnoha mym pa-
cientim, aby se mohli lépe hybat a zdroven se u nich sniZilo riziko zranéni. Cvik
paka (arm bar) s kettlebellem popsany v kapitole 10 je skvélym piikladem toho,
ze je mozné postupné provadénim daného cviku zvySovat pohyblivost hrudni
pdtefe a ramen. Néktefi lidé se pfi provddéni tohoto cviku snazi pouzivat vel-
kou vihu, ale podle mého odborného ndzoru se pak cvik miji svym Glinkem.
Osobné se prikldinim k pouziti bud 12kilogramového nebo 16kilogramového
kettlebellu pfi provadéni tohoto cviku na rozvoj pohyblivosti. Dalsi z mych ob-
libenych cvika na rozvoj pohyblivosti je hluboky pohdrovy diep s pfendsenim
vahy (prying goblet squat), ktery je popsin v kapitole 6. Tento cvik na rozvoj
pohyblivosti je stéZejni pro kazdého, kdo déld cviky na bazi dfepu nebo cviky
provddéné jednonoz. I zde doporucuji cvik provddét s lehkou vahou, napiiklad
s 12 az 20kilogramovym kettlebellem, protoZe nejde o rozvoj sily, ale o rozvoj
pohyblivosti kycelnich kloubti a panve pfed tréninkem.

Pravidelnym provddénim téchto cvikt na rozvoj pohyblivosti se snizi nega-
tivni télesnd z4téz, které je nase télo v dnesni spole¢nosti vystaveno, a to zejména
s ndstupem uzivdni raznych elektronickych zafizeni po dobu téméf 24 hodin

7 dni v tydnu.

Potréninkova spotreba kysliku

Zvysend pozatézovd spotieba kysliku (angl. excess postexercise oxygen consumption,
zkr. EPOC) je spojena také se zvySenim metabolismu (rychlosti spalovéni kalorif)
po tréninku. Napftiklad po provddéni trhi s kettlebellem se vd$ metabolismus
zvysi Cdstecné i diky zvy$enému mnozstvi spotfebovaného kysliku. Zvysend potré-
ninkova spotieba kysliku patii k pozitivnim vedlej$im G¢inkam cviceni s vysokou
intenzitou. Pro ty, kdo chtgji snizit svou télesnou hmotnost, mize byt zvysend
pozitézovd spotieba kysliku rozhodné pfinosnd. Porozumeéni tomuto jevu je di-
leZité zejména pii provddéni balistickych cviki s kettlebellem a také pii nekeerych
néroénych silovych cvicich (v anglictiné oznacovanych jako ,grind exercises). I po
skonceni tréninku stéle spalujete kalorie, a dokonce i béhem odpocinku.

SPRAVNA TECHNIKA CVICENI

Uspé&ny trénink s kettlebellem znamend nejen provadéni cviki spravnou techni-
kou, ale také dédvat pfi cviceni pozor na okoli, abyste zajistili bezpe¢nost a efek-
tivitu. Mnoho bezpe¢nostnich zésad platnych pro trénink s jakymkoliv nd¢inim
a pomuckami (¢inkami, posilovacimi trenazery a zdtéZovymi sicky s piskem) plati
i pro cvideni s kettlebelly. Kettlebelly vSak nabizeji také jedine¢né vyzvy a benefity.
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Bezpecnostni opatreni

Stejné jako u vSech posilovacich pomucek méjte vzdy pii zveddni zdtéze na pa-
méti bezpe¢nost. Bezpe¢nost mimo jiné znamend zustat silny jak psychicky, tak
télesné, abyste byli schopni pfisté pokracovat dal$im tréninkem.

Pred zahdjenim tréninku s kettlebellem nebo obecné pied jakymkoliv jinym tré-
ninkem si vyzddejte doporucenti lékare. Navstivte jej a zeptejte se ho, zda jste dosta-
te¢né zdravi, abyste mohli za¢it trénovat s kettlebelly. Pokud médte né¢jaké zdravotni
problémy souvisejici se srdcem, navstivte pted zahdjenim cviceni svého kardiologa.

Vénujte pozornost svému okoli. Ujistéte se, Ze na plose, kde cvicite, nejsou
jiné cvicebni pomicky, abyste méli k dispozici bezpe¢ny prostor, ve kterém mu-
zete trénovat. Velikost potfebného prostoru zdvisi na cviku, ktery déldte, napti-
klad $vih s kettlebellem vyzaduje vice prostoru nez diep. Ujistéte se, ze podlaha
neni kluzkd.

Trénujte naboso nebo noste boty s plochou, tenkou podrézkou a prostorem pro
natazeni prstil. Nase chodidla maji tisice nervovych receptora, které vysilaji signdly
nahoru do mozku. Cvieni s kettlebellem naboso zvysuje aferenci z téchto receptort
a prospivé nasi rovnovéze a koordinaci. Pracovni obuv a sportovni boty s tlustou
podrézkou snizuji moznost stimulace téchto receptorit pii tréninku s kettlebelly.
Pokud potfebujete nosit boty, vyberte si boty, u nichz neni pata vyse nez prsty.

Trénujte s kettlebelem, ne proti nému. Pokud naptiklad provadite vztyky nebo
tlaky kolmo vzhuiru nad hlavu s téz8im kettlebellem a dané opakovéni vim ne-
vy$lo, nesnazte se to zachrdnit a kettlebell co nejlep$im zptisobem vratte na zem.
Soustfedte se na to, abyste co nejrychleji uhnuli télem i nohama z jeho dréhy.

Vidy dodrzujte vSechna bezpecnostni opatteni. Od chvile, kdy vezmete kettle-
bell do ruky, po dobu, kdy cvik provédite, az zpét az po jeho odlozent, vzdy dbejte
na bezpec¢nost. Nechcete prece délat tézkou a technicky témér dokonalou sérii
deseti opakovéni $vihu s kettlebellem a pak jej mizernym zptisobem odhodit. To
je jen cesta k tomu, jak se zranit.

Zaméfte se na kvalitu, ne na kvantitu. To je pravidlo, které vSichni moji
studenti cvi¢eni s kettlebellem znaji nazpamét. Kvalita je vzdy dulezitéjsi nez
kvantita, zejména kdyz se pii provddéni balistickych nebo silovych cviki zaéind
projevovat inava. Kvantita je dtilezitym ukazatelem ve vztahu k objemu, kterého
se snazime pfi cviceni dosdhnout. Provedeni étyt kvalitnich opakovani, zastaveni
série v tomto okamziku a déle uz nepokracovat je lepsi nez provést paté opakovéni
$patnou technikou. N4§ nervosvalovy systém md tendenci pamatovat si posledn{
opakovdni jako zptisob provedeni cviku pfi inavé. Nikdy netrénujte do tplného
selhdni, tehdy dochdzi k vétsiné zranéni.

KdyzZ se vim za¢ne zvySovat tepovd frekvence, pokracujte v pohybu. Stejné
jako u kazdého cviceni, které zvysuje srde¢ni frekvenci, pokracujte v pohybu,
kdyz zrovna odpocivdte a vase srdeni frekvence se za¢ne snizovat, i kdyby pohyb
nebyl piilis intenzivni. Tim podporujete krevni obéh a pomdhdte svému srdci
rozhdnét krev do celého téla.
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Béhem cviceni udrzujte pdtef v neutrdlni poloze. Kdyz u¢im své studenty
spravnou techniku zveddni, jednim z kli¢ovych bodut, na které se zaméfuji, je
neutrdlni poloha pétefe od lebky az po kostr¢. Béhem pohybu a v pribéhu zve-
ddni bfemene by mélo dochdzet k pohybu v ky¢lich a ramenou a zde by mél byt
provddén cvik, ne na pdtefi.

Postupné zvysujte tréninkovou z4téZ, pouzivejte zdravy rozum a naslouchejte
svému télu. I kdyz se mizete citit jako superhrdina, zachovejte chladnou hlavu
a postupné zvysujte zdtéz, pocet sérif a opakovdni, které pouzivite pii tréninku.
Diislednost a vytrvalost jsou pro silovy trénink dvé velmi dulezitd slova. Kromé
toho se nenutte cvidit v polohdch, na které nejste zvykli. Rozvijejte svou flexibi-
litu a pohyblivost. A konec¢né, zddné névody a rady nejsou univerzilni. Zdravy
tsudek nelze ni¢im nahradit.

Uchop: pronace, supinace
a neutralni drzeni

Pfedstavte si, Ze sedite na zidli. KdyZ méte dlané obou rukou polozené na ko-
lenou, mdte ruce v pronaci. Supinace je opa¢nd poloha, kdy jsou ruce dlanémi
nahoru. V neutrdlni poloze jsou otoceny dlané k sobé a palce smétuji vzhiru.

Flekéni postaveni v kycli
a nasledna extenze

Svih s kettlebellem za¢ina v poloze, kdy je kettlebell na zemi. Ped zatitkem zve-
dani kettlebellu je idedlni poloha v ky¢elnich kloubech takovd, kdy jsou kycelni
klouby nad koleny a zdroven pod rameny. Kostr¢ by méla byt na pozici osmi ho-
din na analogovych hodindch. Méla by to byt stejnd poloha, v jaké by vase kycle
byly, kdybyste méli udélat co nejvyssi vyskok a predtim byste nejdiive udélali
protipohyb, tedy podrep.

Pohyb v angli¢tiné oznacovany jako ,hip snap“ je extenze vyhradné v kycli,
pii které prejdete z polohy podiepu po polohy, kdy je celé télo zpevnéné ve stoji
v jedné roviné. Kondi v poloze, oznacované jako vertikalni prkno (plank), kterd
je konec¢nou pozici $vihu (viz obrézek 1.2). Pii pfechodu do této polohy si pred-
stavte, ze do ni kycle ,zacvaknete®. To vyzaduje maximdlni kontrakci velkého
hyzdového svalu, nejsilnéjsiho a nejvétsiho svalu naseho téla.

Svih jednorué

Pi provédéni $vihu jednoru¢ v poloze mezi dolnimi koncetinami muze byt pie-
davédni kettlebellu do druhé ruky provddéno dvéma zptisoby. Prvni zpiisob byvd
také oznacovdn ,swing switch — swingovd vyména. Az dojdete pfi $vihu jednoru¢
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Obrazek 1.2 Svih(swing)s kettlebellem: a) flek&ni postaveni v ky&li; b) extenze v kygli.

do polohy, kdy je ruka pfiblizné rovnobéiné se zemi, zvednéte ke kettlebellu dru-
hou ruku, uchopte kettlebell ve chvili, kdy jej prvni rukou pustite, a pokracujte
ve cvieni. Druhy zpusob, jak vyménit ruce, je postavit kettlebell na zem, pustit
rukojet, pak ji uchopit druhou rukou a pokracovat ve cviceni. Upfednostiiovin
je prvni zpsob vymény rukou. Je uzivdn nejen pfi Svihu s kettlebellem, ale
i u jakychkoliv dalsich cviki, u kterych je tieba vyménit ruce a strany a udélat
to rychle.

Asymetricka zatez

Pfi asymetrické z4tézi je télo zatéZzovdno pii tréninku nerovnomérné. V tom mo-
hou byt kettlebelly obzvlasté u¢inné. Ne vzdy je vsak asymetrickd z4téZ hodno-
cena pozitivné. Pokud se v8ak tento zpusob tréninku provddi spravné, mize byt
nepochybné prospésny.

Pfi tréninku s asymetrickym zatizenim se pohybujete v prostoru tak, jako
byste zatézovali své télo symetricky, i kdyz tomu tak neni. Pfi provddéni cvika
s asymetrickou z4téz{ dochdzi v disledku nerovnomérného zatizeni k vétsimu
zapojeni svalil na jedné strané téla.



