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VPRED!

John T. Carney junior, plukovnik USAF (letectva Spojenych $tatov americkych)

Plukounik Carney ziskal mnoho vyznamenani za to, ze bol v prednej linii vSetkych specidlnych operdcii,
ktorych sa od polovice sedemdesiatych rokov ziicastnili americké jednotky.

KNIHU Telo ako posilfioviia by si mal precitat kazdy, kto chce zdravo zit. Uvedené zisady, cvi-
¢enia a programy vas privedu na najvyssiu kondi¢nu troven.

Déveryhodnost vietkych autorov fitnesovych programov sa odvija od muzov a Zien, ktori tré-
novali filmové hviezdy a iné zname osobnosti. No fyzicka kondicia tychto celebrit sa ¢asto do-
sahuje iba mno#stvom hodin stravenych s osobnym a drahym hollywoodskym trénerom, zatial
¢o kuchari im pripravuju jedlo, upratovacky sa postaraju o dom a asistenti sa usilujua
uspokojit vietky ich zelania. Ale Markove metody su pre obyéajnych ITudi zijucich beinym Zivo-
tom. Telo ako posiliioviia sa lisi od inych publikécii tym, e ¢itatelom pontika moznost cvicit sa-
mostatne, hocikde, hocikedy, bez osobnych trénerov a posilfiovni.

Komunita jednotiek $pecidlnych operacii z nevyhnutnej potreby vyvinula najefektivnejsie
a najrychlejsie osvojitelné metody tréningu. Pred vyse tridsiatimi rokmi som bol tiez kondi¢nym
trénerom v niektorych skolach, ako neskér Mark. Videl som to staré a nové. Metody pripravy
elitnych atlétov presli dlhu cestu, z velkej ¢asti aj vdaka Markovmu vedeniu. Vdaka nepretrii-
tému zavddzaniu najmodernejsich zasad $portovej fyziologie minimalizoval vyéerpanie a zrane-
nia a pripravoval rychlejsich, silnejsich a stihlejsich vojakov.

V svojej knihe No Room for Error (Niet priestoru na chyby) podrobne opisujem zapojenie $pe-
cidlnych taktickych jednotiek Spojenych statov do operacii od oslobodenia rukojemnikov
v Irane az po nedavne akcie v Afganistane. Smrtelne nebezpe¢né ulohy, ktoré tieto jednotky
plnili, a utrapy, ktoré znasali, dokazali prekonat iba vdaka mimoriadnej fyzickej odolnosti a ze-
leznej voli. Bez toho by boli ich $ance na uspech a prezitie ovela mensie. A iba vdaka posilfio-
vacim cvi¢eniam a dodrziavanim spravneho tréningu boli elitné jednotky schopné udrzat
si kondiciu v kazdej situacii bez ohladu na ¢asové obmedzenia a vybavu.



Tato kniha prichadza v ¢ase, ked i napriek najvi¢sej snahe maju mnohi finanéné a casové
problémy, ktoré im nedovolia dosiahnut svoje ciele v oblasti ziskavania kondicie. V sa¢asnom
svete informacii sme neustile bombardovani nespravnymi radami, neu¢innymi pomockami
a pilulkami, réznymi trikmi. Metddy uvadzané Markom st dokazané a overené ¢asom. Viem
to, lebo som videl vysledky. Velil som najlepsim z najlepsich, a za to, e st najlepsi, vdacia Mar-
kovmu tréningu. A teraz svoj program zdokonalil, aby vyhovoval kazdému muzovi, kazdej zene.

V sedemdesiatych rokoch ukazal Arnold Schwarzenegger svetu potencial posiltiovni a vraj
ingpiroval tisice [udi. Teraz nadisiel ¢as vyuzit moznosti vlastného tela. Toto je nova fitnes re-
volucia.
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1. B USPECH MISIE:

STIHLI, SILNI, SEBAVEDOMI

CHCEM, ABY STE VEDELI, Ze na rozdiel od mnohych autorov knih o cvi¢eni, netrénujem
filmové hviezdy, televizne celebrity, modelky ¢i tych, ktorym od toho zavisia zivoty. Uz desatro-
¢ia vyuzivam svoje posilfiovacie cvi¢enia na to, aby som pomahal formovat najstihlejsich, naj-
silnejsich a najsebavedomejsich [udi nasej civilizacie.

Programy a cvi¢enia uvadzané v tejto knihe som zdokonaloval, ked som pripravoval stovky
novacikov americkych $pecidlnych jednotiek na extrémne poziadavky. Roky som vyvijal nové
tréningové principy a sledoval ich vysledky. Skvelé vysledky viedli k tomu, 7e najvyssie velenie
kupilo méj systém. Najvyspelejsie armadne zlozky od SEALs cez Zelené barety az po jednotky
$pecidlnych taktickych operécii letectva vyuzivaju tieto cvi¢enia ako zaklad silového tréningu.
A teraz ich predkladam vam. Vébec po prvy raz maju muzi &i zeny mimo $pecialnych jednotiek
moznost dosiahnut vrchol fyzickej kondicie za pozoruhodne kratky &as. Jasne, strué¢ne a kom-
plexne prinasam tieto cvi¢enia do vasich obyvaciek, spalni, hotelovych izieb, garazi, kancelarii,
do dvorov, kamkolvek chcete. Cvi¢enia st pre [udi vietkych fyzickych schopnosti, usité na
mieru potrebam Zivotného $tylu dnesného zaneprazdneného ¢&loveka.
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Doteraz neexistuje podobna kniha. Roky a roky - od olympijskych sportovcov z antického
Grécka az po dnesné jednotky Specidlnych operacii - tie najlepsie fyzicky vybavené bytosti sa
nespoliehali na fitnescentra vo svojich mestach alebo na ¢inky doma.

Co ak vam poviem, 7e uz ddvno mate ten najdokonalejsi posiliiovaci pristroj, aky kedy bol
vytvoreny! Svoje vlastné telo. A najuzasnejSie na tomto pristroji je, Ze je stale poruke. Je to
jedina vec, bez ktorej nikdy nie ste. A tak mate v rukach vlastne vsetko, ¢o potrebujete na po-
siliovanie. UZ nemusite travit hodiny v telocvi¢niach. A dokonca do telocviéne nemusite ist
vdbec. A ¢as straveny tréningom, nech ste kdekolvek, bude minimalny. Posta¢ia dve hodiny
tyzdenne. To je vietko. S tymito cvi¢eniami nebudete zbytoéne stracat drahocenny &as tym, ze
sa venujete malo efektivnym metédam. A uz nikdy nebudete moct pouzit najéastejsiu vyho-
vorku, pre¢o necviéit: ,Nemam ¢&as!“

Nech ste nadsenec pre fitnes, olympionik v gymnastike, kulturista, jogin ¢i niekto, ¢o okrem
tasky s ndkupom nikdy ni¢ nezdvihol, méj program vas privedie k najlepsej kondicii v Zivote.
Ponukam vyber 125 najefektivnejsich cvikov, ktoré vam umoznia zdokonalovat svaly, aké chcete,
kdekolvek chcete a po cely zivot. S takto jasne znazornenymi a vysvetlenymi cvikmi si mozete
vytvorit vlastny tréningovy program prispdsobeny vasim potrebam a predstavam, ktory mozno
menit a modifikovat nekoneé¢nymi spésobmi.

Ale pre tych, ktori potrebuju usmernenie, vypracoval som desattyzdfiovy program pre vsetky
urovne kondicie. Su to programy, ktoré vas povedu k uspechu tam, kde ini predtym zlyhali.
Budete cvi¢it iba 20 az 30 minut denne, 4- alebo 5-krit ty7denne. Dérazne odporu¢am zacat
aspoii jednym z tychto programov. Kombinujem principy, vdaka ktorym boli taki silni anticki
bojovnici, so si¢asnymi efektivnymi najmodernej$imi tréningovymi principmi.

Programy zvysia silu délezitych svalovych skupin potrebnych v kaidodennom Zivote, su¢asne
udriia vase svaly a kiby vla¢ne a flexibilné. Zvysia vikonnost a kapacitu srdca, pluc a dalsich te-
lesnych organov. Zredukuju nachylnost na bezné zranenia, ako aj degenerativne choroby srdca.
Znizia citové a nervové napitie. Vyhody su nekone¢né. A uspech vo vasom kondi¢nom pro-
grame povedie k uspechom v inych aspektoch vasho Zivota, sukromnych ¢&i pracovnych.

Tato kniha moéze nahradit vsetky doterajsie kondi¢né programy, doplnit ich, zmenit nudnu-
moct najst cestu do posiliiovne. Zmena je korenim Zivota. Zabudnite uz na pravidelné zostavy
cvi¢eni, na dni cvi¢enia a dni oddychu. Akoby ste boli uvizneni ako veveri¢ka v kolese. Navyse
nepotrebujete sa prezliekat, balit si veci do tasky, prestvat sa, parkovat, hladat satiiu, volny
stroj... a potom po dlhom nudnom tréningu absolvovat vietko v opaénom slede. Jednoducho
zaénite, ¢i uz doma, v kancelarii, alebo v hotelovej izbe, a za 20 - 30 minut skongite.

V tejto knihe nenajdete tu znamu rétoriku. Ziadne fotografie pred, na ktorych su bledi
zamraceni [udia s okuliarmi, a vedla fotografie po, kde uz su ti isti [udia opaleni, usmiati, na-
pinaju svaly a pysia sa plochymi bruskami. Dékazy st tu od ¢ias, ked sa ¢lovek stal ¢lovekom.
A mimochodom, preco si myslite, ze opice su silnejsie ako [udia? (Pomédcka: nie preto, e st
¢lenmi gymnastickych klubov.)

TELO AKO POSIINOVNA



Naozaj si myslite, Ze sme sa vyvinuli alebo sme boli stvoreni tak, Ze na udrzanie svojej kondicie
potrebujeme stroje!? Je to iba nedostatok poznatkov o vlastnom tele a jeho potencidlnych moz-
nostiach, ¢o vedie k neustilej potrebe neefektivnych posilfiovacich trikov. Pritom dosiahnut
dokonalu kondiciu je také jednoduché. A je navas, abyste to vyuzili. Odputajte sa od zavislosti
od pristrojov, trénerov a zauzivanych predstav. Su to len barli¢ky, ktoré vam zabrafiuju dosiah-
nut vynikajucu formu. Po¢avajte volanie na navrat k prirode!

Vasa kondicia nezavisi od ni¢oho iného len a len od vas.

USPECH MISIE
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MOJI KOLEGOVIA BOLI PO CELE] DLZKE BAZENA PRIPRAVENI ma vytiahnut, pretoze
som sa chystal preplavat ho pod vodou. No zatial som iba stal vo vode, dychal som, upokojoval
sa a pripravoval sa prekonat dlhoroé¢ny armadny rekord v plavani pod vodou. Chcel som na
jeden nadych plavat pod hladinou 116 metrov. Je to viac ako dlzka ihriska na americky futbal.
Este pred styrmi mesiacmi som horko-tazko zvladol 25 metrov.

Vsetci pri bazéne a na mostiku boli ticho, trpezlivo ¢akali a sledovali ma, ako stojim po prsia
vo vode. Vedel som, Ze je to naro¢né, ale dal som sa na to. Po prvy raz som v tom bol uplne
sam, iba ja. Ziadny tim. Bolo to neskuto¢né. Bol som pokojny, uvolneny. Bol som pripraveny.
Moja uzkost sa akoby odparila. Bez premyslania som sa posledny raz zhlboka nadychol, ponoril
sa a odrazil od steny bazéna.

Aby ste sa dostali na tabulu rekordérov, musite uspiet v jednom z najtazsich armadnych vy-
berovych kurzov. A pri osemdesiatpitpercentnej miere ,umrtnosti“, ty7dennom hodnoteni od
instruktorov, ktori odhalia kazdu vasu slabost, to nie je jednoducha zalezitost. V skutoénosti
sa mi to uz raz nepodarilo.

Prvy raz som sa zubami-nechtami devit tazkych tyzdiiov snazil v kurze udrzat. Ale klamal by
som, ak by som tvrdil, ¢ som nemal pokusenie vietko nechat. Pokusalo ma to kazdy den, zvlase



v bazéne a rano, ked po celej noci som sa citil, akoby som si zdriemol iba pit minut. Kazdy vi-
kend som svoj drahocenny ¢as venoval tomu, Ze som sa nauéil plavat s plutvami a zdokonaloval
sa v roznych cvikoch pod vodou. Mdj zaverecny test pozostaval z behu na 6 mil za 42,5 minuty,
14 zhybov nadhmatom, 65 klukov, 12 zhybov podhmatom, 70 cvikov sed-lah, 4000 m plavania
s plutvami za 80 minut a dal3ich siedmich unavnych vodnych disciplin.

Plavalo sa s velkymi hrubymi gumenymi plutvami, ktoré mohutnému chlapovi v uniforme
a s.vystrojom umoznovali pohyb vo vode. Nesmeli sa pouzivat ruky, lebo pre tim plavajaci na
hladine by nebolo taktické $pliechat a mavat rukami nad hladinou. Vsetko sa muselo robit
perfektne. Kazdé opakovanie pozorne hodnotil instruktor a nespravne vykonané cvicenie sa
nezaratavalo. Instruktori neustale vykrikovali: ,Neplatil... Neplati!... Ani toto sa neratal...
Vystrkujes chrbat!...Nie si celkom dole!.... Nie si celkom hore!*

Moju poslednu disciplinu, sed-lah, hodnotil serzant Pope. Vsetci sa ho bali pre jeho drsné
zaobchdadzanie s ucastnikmi. , Tieto sa nezaratavaji, Lauren! Mite ruky za hlavou prilis vysoko!*
Toto povedal tesne pred tym, ako mi cvik neuznal pre polohu ruk. V posledny deni vycviku ma
poslali spit do triedy zaciatoénikov, ktora trénovala prvy tyiden. Z mojej podvodnej skupiny
86 ucastnikov skon¢ili kurz iba styria. Do ubikécie som sa vratil prave v ¢ase, ked mdj tim po-
chodoval vo formacii a spieval pesni¢ky o svojom poslednom dni. Vazne som uvazoval o tom,
7e to vzdam.

Ale nasledujucich devit tyzdiiov ma naucilo nie¢o, ¢o budem vyuzivat po cely zivot. Uspesny
tim sa sklada iba z individualit, ktoré su ochotné vzdat sa svojho pohodlia a komfortu. Boli
sme trénovani tak, aby sme sa pre spolo¢ny ciel timu vzdali vlastného komfortu. A ten vycvik
sa zameriaval na cely tim, ako aj na jednotlivcov. Uspech zavisi od vés - a je iba na vas, &i sa
dokazete zbavit vietkého, ¢o je v rozpore s vasim cielom.

Tak som zacal zase od nuly. Denne sa z nas parilo, ked sme hodiny cvi¢ili pod hortcim
slnkom v San Antoniu, kde pravidelna napln dna pozostavala zo sestdesiatminutového
behu, dvojhodinového cvigenia vo vode a hodinového plavania s plutvami. Najhorsie to
bolo rano, ked sa vietko za¢inalo. Navyse sme urobili priemerne asi 500 timovych klukov
denne. Ale to nebol problém. Nakoniec sme sa naudili, ze nie je vobec dolezité, ako sme
unaveni, stuhnuti, len ¢o sme sa popretahovali, boli sme v poriadku. Zakatdym, ked sme
prichadzali do skolskej budovy alebo ju opustali, museli sme urobit 15 zhybov nadhmatom,
13 podhmatom, 20 drepov alebo 20 ¢inskych klukov. Raz sme dokonca museli ako tim uro-
bit 1000 klukov bez moznosti vstat, okrem pitminutovej prestavky na toaletu. Tri a pol ho-
diny sme robili ako tim pit klukov po sebe a medzi nimi sme zdvihli zadky a pohybovali
bokmi. Museli sme urobit 1 000 klukov (+ 1 za timovu pracu) preto, ze sme mali na §nor-
chloch prilis vela pasky.

Ale najhorsie to bolo v bazéne. Pocas prvych tyzdiiov uiastnici kurzu cestou k bazénu este
vtipkovali a zhovirali sa. Ale od siesteho tyzdiia uz bolo v autobuse hrobové ticho. Poc¢uli by
ste $pendlik padnut. Bol to prave bazén, ktory spésoboval, ze v kurze bolo tolko odpadlikov.
Mohli ste kedykolvek skon¢it. Ak ste usudili, %e to nie je pre vas, jednoducho ste povedali:

AKO SOM SA K TOMU DOSTAL
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»Kon¢im.“ Uprostred akéhokolvek cvi¢enia mozete z bazéna ist do svojej izby napchavat sa piz-
zou.

Do bazéna sme chodievali od pondelka do piatka a dostali sme sa z neho iba tromi sp6sobmi:
uspesne dokongit kurz, skong¢it alebo prerusit vycvik - vtedy vas vytiahli z bazéna na &as po-
trebny na to, aby ste nadobudli vedomie a potom sa vritili, alebo to vzdat alebo znova prerusit.
Ak ste cvi€enie pokazili, museli ste ho absolvovat znova, ¢o bolo vidy tazsie. Zvlast naroéné
bolo zbierat vystroj, zlozit ho perfektne na dne bazéna a potom si ho nasadit. A to vietko pod
kontrolou. Pod vodou sme museli perfektne uviazat tri rdzne uzly. A medzi kaidym ponorenim
sme $liapali vodu. Nau¢ili sme sa hned zostat dole, vydrzat tam napriek akejkolvek bolesti.
Bolo to vsetko o plnom odhodlani. A to prinasalo uspech.

Bolo to devit tyzdiiov tvrdej driny pre tim, zatial ¢o devit instruktorov sa snazilo dostat nas
do situdcie, aby sme to mnohi vzdali. Pri mojom druhom pokuse uspiet som sa dostal do dva-
nastélenného timu, ktory sa prepracoval az do finale. Tam sme presli vietci okrem jedného.
Kolega nezvladol 4 000 metrov plavania s plutvami. Vratili sme sa do bazéna este raz, aby sa
pokausil o opravu. Vtedy prisiel moj ¢as.

Spominam si, ako som sedel v autobuse a [utoval som, Ze som sa odhodlal prekonat ten re-
kord pod vodou. Vedel som, Ze moji kolegovia to tak nenechaju, a po chvili ma jeden zavolal
k sebe von. ,Tak ty naozaj chce$ zautocit na rekord?“ opytal sa. ,Naozaj to chce$ urobit? Mal
som chut rozbit mu nos, ale namiesto toho som iba kratko odpovedal: ,Ano!“ Uz som sa roz-
hodol a on sa iba smial trapeniu, ¢o ma ¢akalo. Mal pravdu. Bol ¢as pustit sa do toho.

Zatial ¢o nas kolega zvladol opravné plavanie za 78 minut, ja som sedel na okraji bazéna, re-
laxoval som a dychal. Predo mnou bola tatka uloha. Nevolnost z nedychania je straina, ale
vedel som, ze ked som sa uz na to dal, nevynorim sa z vody, a? kym ma kolegovia nevytiahnu
v bezvedomi. Rozhodol som sa rekord prekonat. Slobodnik Schwitzer, 190 cm vysoky plavec,
stanovil maximum na 116 metroch. Spominam si, e ked som prisiel po prvy raz do kurzu, po-
kladal som rekord v plavani pod vodou za najpdsobivejsi zo vietkych. Mne ako novacikovi,
ktory sa horko-tazko boril s 25 metrami, to pripadalo ako nadludsky vykon. A teraz, na konci
druhého vycviku, po 4 mesiacoch chcel som nari zautogit.

S nohami vylozenymi na okraj bazéna som zavolal. ,Pripraveny ist do vody, serzant!“

,Chodte do vody!“ odpovedal instruktor.

»<1dem do vody, serzant!“ Stal som na okraji bazéna, dychal som a uvolfioval sa eite par minut.
Moji kolegovia na miia &akali, pripraveni ma vytiahnut, ked bude potrebné. Posledny raz som
sa zhlboka nadychol, ponoril sa a odrazil sa od steny bazéna.

Bol som uplne sam. Po dvoch mesiacoch nepretrzitej timovej prace som zrazu nikoho nevidel,
nikoho nepo¢ul. Bol som tam iba ja. Ststredil som sa iba na svoje tempo a uvolnenie. Zabrat,
splyvat, uvolnit...zabrat, splyvat, uvolnit... A# ma napokon neza¢alo telo preklinat za nedostatok
vzduchu. Ale mal som svoj ciel. A nevolnost tu nemala miesto.

Na pitdesiatich metroch, ked sa u# vaine ohlasovala nevolnost, ma prepadla myslienka vy-
norit sa a vietkému sa vysmiat. Ale nemohol som to urobit. Vasa mysel si vidy hlada nejaku
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unikovu cestu. Treba sa uvolnit, udrziavat dobru formu a premoct sa, ked telo a mysel ziada,
aby ste urobili to, ¢o si vyzaduje vase odhodlanie. Zabrat, spljvat, uvolnit...zabrat, splyvat, uvolnit...
Napitie, panika a uzkost vim masivne uberaju va§ obmedzeny a drahocenny kyslik. Musel som
ostat uvolneny ¢o najdlhsie, aby som prekonal to najhorsie. Zabrat, spljvat, uvolnit...zabrat, sply-
vat, uvolnit... Nevolnost napokon ustupi, ked va§ mozog a ostatné tkaniva za¢nu pocitovat ne-
dostatok kyslika. Dostavuje sa hypoxia. Trvalo ve¢nost, kym som sa dostal k tomuto bodu.
Zac&al som vidiet zahmlene, stratilo sa mi periférne videnie, uz sa mi vietko nezdalo také hrozné
a tunel sa stale zmensoval a zmensoval, as....

Prebral som sa na druhej strane bazéna, bledy, s modrymi perami. ,,Dokazal som to?* zamu-
mlal som. Nepamital som si dizku bazéna a ani to, ze som stratil vedomie, ked som sa dostal
k stene bazéna. Tam som sa zacal topit, a tak moji kolegovia sko¢ili do vody a vytiahli ma. Za¢al
som opit dychat. Utvoril som novy rekord a stile ho drzim - 133 metrov plavania pod vodou
na jeden nadych za 2 minuty 23 sekund.

Priznavam, ze moj prvy vpad do sveta fitnes motivoval iba vzhlad méjho tela. Ni¢ iné. Mal som
13 rokov, bol som vychudnuty a plachy a chcel som s tym nie¢o urobit. Chcel som zmenit svoju
telesna konstituciu, aby som sa raz mohol pysne predvadzat okoliu. Nemal som ¢inky, a tak
som doma v spalni pred vecerou robil kluky a ,brusaky®, kym som neurobil 75 klukov a 600-
krat sed-lah za sebou a potom este viac. Staval som sa silnejsi, po kaidej stranke stuplo mi
sebavedomie a dosiahol som aj uspechy a vitazstva v regionilnej stredoskolskej sutazi v kul-
turistike.

Citim vasu bolest. O niekolko rokov som sa stal instruktorom.

AKO SOM SA K TOMU DOSTAL
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O mnoho rokov neskér na vysadkarskom vycvikovom kurze, ak sme prave nebehali, neplavali
alebo nezadrziavali dych, vykonavali sme rozli¢né cvicenia hmotnostou svojho tela. Trénovali
sme od piatej do Siestej vecer, od pondelka do soboty a po deviatich tyzdiioch z nasej skupiny
ostalo iba malé torzo, menej ako 15 percent. Najvicsiu mieru odpadavania sposobovala zvicsa
pretrénovanost. Hoci spdsob tréningu bol vtedy vysoko efektivny a dostal mladych [udi k pred-
pokladanym limitom, nebol ideilny na dosiahnutie optimalnej fyzickej kondicie.

Neskor som uz v time 22. $pecidlnej taktickej letky pokracoval v posilfiovani pomocou vlastnej
hmotnosti, aby som bol schopny plnit extrémne poziadavky vo vzdusnych silach, vojensko-pa-
tracich a zichrannych akciach a v prieskumno-monitorovacich misiach.

Pit dni pred 11. septembrom som opustil svoj tim a stal som sa vojenskym $pecialistom na
fyzicky tréning na plny uvizok. Zodpovedal som za pripravu novacikov na okamzité nasadenie
do vojnovych operacii.

Po 11. septembri stupli poziadavky na spickovych vojakov $pecidlnych operacii. Bolo treba
zvysit ich pocet. Dni, ked vycvikové kurzy kongéilo iba 5 az 15 percent tcastnikov, sa skonili.
Museli sa prehodnotit tréningové metddy. Boli sme starou skolou: ¢im viac, tym lepsie, prezerite
novacika cez blato a stazte mu to, alebo sa ho jednoducho zbavte. Zmenit to na ,menej je viac“
bolo sice tazké, ale bolo to nevyhnutné. Boli sme v situacii, ked sme rychlo zistili, ¢o funguje
a &o nie. Kazdych sest tyzdiiov som dostal novi davku netrénovanych novacikov. Viésina z nich
prisla mlandrava a slaba. No na konci kurzov boli chudi, silni a sebavedomi.

Tym, e som uplatfioval najnovsie zasady posiltiovania a kondicie a §portovu vedu, podarilo
sa mi dosahovat lepsie vysledky a iba za zlomok ¢asu, ktory sme potrebovali predtym, navyse
s ovela niZ§im po¢tom zraneni. Experimentoval som s intenzitou a zatazou defi po dni, tyzden
po tyzdni a dbal som na odpo¢inok. Prepracoval som programy fyzického tréningu a diétu pre
kurzy s prihliadnutim na individualne potreby kandidatov. A désledne som sledoval ich po-
krok.

A napodiv, i napriek obmedzenému priestoru, ¢asu a vybaveniu a viésim skupindm som zre-
dukoval odpadlikov z kurzu o 40 percent. A okrem toho mnoho mojich studentov ziskalo pre-
stizne ocenenia v $pecidlnych jednotkich. Jednoducho povedané, zostavil som tréningovu
metddu, ktora oproti inym vypestovala svalstvo, odolnost, fyzickui kondiciu v ¢o najkratiom
Case. A teraz sa s tou metdédou podelim s vami.

Dodrziavajte cvic¢enia a zasady uvedené v tejto knihe a ziskate lepsiu kondiciu a budete silnejsi,
ako ste boli predtym. Vsetko je vo vasich rukach, vetko sa doslova za¢ina prave teraz.
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NOSTOU VLASTNEHO TELA?

POPULARITA POSIINOVACICH STROJOV, SYSTEMOV CI DIET je zvica vysledkom
marketingu a nie uprimnou snahou poméct ludom dosiahnut vyssiu fyzick uroven a kondiciu.
V dnesnej dobe, ked st nase domy a telocvi¢ne plné posiliiovacich kramov, na najjednoduchsiu
a najefektivnejsiu metédu na rozvijanie sily a odburavanie tuku sa zabuda. Ide o to vediet cvicit
a poutit pritom vlastné telo.

Dokonca i mimo prostredia $pecidlnych operacii sa cvi¢enia vlastnou hmotnostou osvedgili.
Napriklad Madonna, Bruce Lee alebo dvojnasobny olympijsky vitaz Alexejev, - azda najsilnejsi
muz svojej doby na planéte -, ktory ako prvy nadhodom vzoprel 500 libier (227,5 kg), alebo
hra¢ amerického futbalu, zadiak Herschel Walker z timu Dallas Cowboys, ktory nazbieral najviac
yardov v historii amerického profesiondlneho futbalu a mal na to patri¢né telo. Oni a mnohi
dalsi primarne vyuzivali hmotnost vlastného tela na to, aby ziskali vynikajucu fyzicku kondiciu.

Vigsina posilfiovacich cvikov izoluje uréité svaly a zapaja iba malu ¢ast svalovej hmoty, zatial
¢o pri posiliiovani vlastnou hmotnostou sa zapaja vela svalov. Tieto cvi¢enia maju v sebe este
¢osi navyse. Pri nich sa vynaloZi viac sily trupu ako s ¢inkami a na strojoch.

Posilfiovanie hmotnostou vlastného tela vyuziva pohyby, pri ktorych sa vyhnete zraneniam,
napriklad problémom s kibmi, ktoré sa prejavuju pri dvihani ¢iniek alebo pri inych nepriro-
dzenych cvikoch, ¢o maju iba minimalnu hodnotu pre kazdodenny zivot. Aby bolo cvi¢enie
funkéné, musi sa ¢o najviac podobat vysledku, pre ktory sa trénuje. Poziadavky na vykon prie-
merného ¢loveka spocivaju zvicsa v celodennom noseni vlastnej hmotnosti. A tak ¢o je funk-
¢nejsie na rozvoj sily potrebnej na kaidodenné ¢innosti ako pohyb pri cvikoch s vlastnou
hmotnostou? A tak vyseddvanim na gauéi a bench presom - teda vysedavanim ¢i vylihovanim
- tu mame narod padaviek. Naozaj, kedy ste sa naposledy okrem cvi¢enia na posilfiovacej la-
vicke alebo stroji namahali, ked ste sedeli, pripadne lezali? (Myslim, ked ste boli doma sami ;) )

Velmi dlho sa na tieto cvi¢enia v popularnej kulttre zabudalo. Okrem behu ¢i plavania vae-
$inu [udi ni¢ neviedlo k tomu, aby na cvi¢enie vyuzivali vlastné telo. Narastajuca popularita
jogy a pilatesu je prikladom vyznamu cvi¢enia hmotnostou vlastného tela, hoci tieto metédy,
ak sa vyusivaju samostatne, nemaju velky vyznam na celkové zlepsenie kondicie.



M6j program ma vyhodu v tom, Ze vas nauéi vyuzivat to, ¢o mate vzdy so sebou: svoje telo.
Rozviniete svoju silu, energiu, svalovt a srdcova vydrz, rychlost, rovnovahu, koordinaciu a fle-
xibilitu. V kombinacii so spravnou diétou a pravidelnostou vias odmeneni trvalymi vysledkami
a ovela lepsou kontrolou vlastného tela.

Cvicit mozete kdekolvek, kedykolvek, bez drahych permanentiek do posiliiovne ¢&i vystroja.
A aj pre tych, ¢o nastoja na dvihani ¢iniek, su tieto cvi¢enia cennym doplnkom.

Budete trénovat ako kedysi Achilles pred bitkou pri Tréji, ako anticki vojaci, ktorych poznal
svet ako tych najlepsich, ¢i ako buduci ¢lenovia jednotiek $peciilnych operacii, ktori sa pripra-
vuji na stretnutie s nepriatelom. Pre¢o? Lebo to funguje.

MYTUS:
CVICENIA VLASTNOU HMOTNOSTOU NEUMOZNUJU ZMENIT
NAROCNOST CVIKOV

Je vieobecny omyl, Ze moznosti cvi¢it vlastnou hmotnostou si obmedzené. Kluky, zhyby, sed-
[ah a ni¢ iné! Hmmm... Uz som spomenul, ze v knihe je vy$e 125 réznych cviéeni? A to este ne-
uvadzam ich variacie. Faktom je, Ze v knihe je ovela viac cvi¢eni ako strojov v akejkolvek
posilfiovni na svete.

Podaktori si myslia, Ze nie je moZné tymito cvikmi ovplyviiovat ur¢ité skupiny svalov. Opit
omyl. Kazdu skupinu svalov i tych, o ktorych ste ani nevedeli, mozno trénovat bez pouzitia &i-
niek: od cvikov, ktorymi sa zbavite tenkého krku, az po vyformovanie lytkovych svalov.

Jedinym limitujucim faktorom pri cvi¢eniach hmotnostou svojho tela je vasa kreativita. Kazdy
pohyb pri vzpierani mozno napodobnit, stazit ¢i zjednodusit vyuzitim hmotnosti svojho tela.
A na rozdiel od strojov kazdé moje cvi¢enie mozete obmienat a tak speviiovat svaly a rozvijat
ich az do konca Zivota.

Opisujem napriklad kluky, ktoré urobi aj dvestokilovy muz (alebo pripadne sedemdesiat-
ro¢na Zena). A potom tu uvadzam aj takzvané planchové kluky (s nohou vo vzduchu), ktoré aj ti
najprofesionalnejsi kulturisti neurobia bez dlhsieho tréningu. M6j desattyzdiiovy program je
zostaveny pre rOzne skupiny, rozne vyspelych cvicencov tak, Ze vietkym sa venuje rovnako.

Tu ponukam $tyri jednoduché sposoby, ako zmenit naroé¢nost cviku bez pridania zataze:
e Zvysit alebo znizit mnozstvo paky.

* Cvicit na nestabilnej podlozke.

* Robit prestavky na zaciatku, na konci alebo v strede pohybu.

* Robit cvik ako jeden suvisly pohyb.

Opit si vezmime kluky, standardné cviky na posilnenie hrudnika, pliec, tricepsov, brusnych

svalov, sikmych a dolnych partii chrbtovych svalov (do cvi¢enia na lavicke sa zapoji iba polovica).
Ak robite kluky, stojac s rukami iba niekolko decimetrov proti muru pred vami, je to velmi

TELO AKO POSILNOVNA



jednoduché. Skuste to teraz s rukami na vyvysenej podlozke, ako napriklad na hrane pisacieho
stola &i okennom parapete. Cim nizsiu podlozku pouiijete - stol, gaug, konferenény stolik, te-
lefénne zoznamy - tym to bude taisie. A ked date nohy na stolik a ruky na zem, cvi¢enie bude
vyrazne taisie. A to je vyuZitie pdky na staZenie cvidenia.

Aby ste cvi€enie este vicdmi stazili, polozte ruky na jednu alebo dve lopty, napriklad futbalové.
Tak vyuzivame nestabilnu podlozku.

Este tazsie je robit kluky na loptach a prestavkami v dolnej polohe. Este vam to nestaéi? Po-
kuste sa ich urobit s jednou rukou na zemi. Potom na jednej ruke s nohami na gauéi. A na-
sledne na nestabilnej podlozke. Potom s prestavkami... éokolvek vam napadne.

A toto je iba jednoduchy priklad, ako mézete vyuzivat mnohé moje cvi¢enia. Neskor pocho-
pite, Ze moznosti su nespocetné.

Takze asi takto: presli sme od jednej variacie cvikov, ktorti zvladne azda kazdy ¢itatel tejto
knizky, az po zloitejsi variant, ktory pravdepodobne ziadny ¢itatel tak hned neurobi. Naroénost
cvi¢eni vlastnou hmotnostou mozno usit na mieru vlastne kazdému. A iba vy kontrolujete
odolnost.

PRECO POSILNOVAT HMOTNOSTOU VLASTNEHO TELA?
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4. * PRECO SILOVY TRENING?

(alebo preco je kardio strata casu)

Je jedno, ¢i sa chcete zbavit tuku, ziskat svaly, alebo dosiahnut oboje, zikladom vasej pripravy
by mal byt silovy tréning. Na druhej strane aerébna aktivita je neti¢inna a neefektivna, nech
uz je vas ciel akykolvek.

Je to iba mytus, Ze najlepsou cestou, ako spalit tuky a udrziavat zdravé srdce, je dlhodoby tré-
ning ako aerobik ¢i kardio pri pulzovej frekvencii po dobu 30 az 60 minut. Pouzili ste uz niekedy
bezecky pas, ktory vam ukazal, kolko kalérii ste spalili? Museli ste behat 45 minut, aby ste spalili
300 kalorii. Ale viete, ze to je 300 kalérii, ktoré ste spalili za ten ¢&as, a nie 300 kalérii spalenych
navyse mimo vasho zikladného metabolizmu, ktoré spalite i tak, dokonca aj ked odpocivate.
Preto sa vas cvi¢ebny stroj opyta na vasu hmotnost, aby vypo¢ital hodnotu vasho zikladného
metabolizmu. Priemerny muz spali 105 kalorii za 45 minut v pokoji. Tych dalsich 195 kalérii,
ktoré spali cvi¢enie - teda iba o 195 viac ako v spanku - sa v priebehu pol minuty vrati vdaka
polovici zjedeného bagelu. A aerobik zviésa zvysuje chut do jedla dostatoéne na to, aby ste spa-
lené kalorie zase nahradili.

Tu je dokaz: pol kilogramu tuku spali 60-kilogramova Zena na kardiu za 15 hodin. Ak by
sme boli tak metabolicky neschopni, ako ndm ukazuju reklamy na stroje, neboli by sme prezili
tak dlho a neboli by sme prekonali utrapy [adovej doby. Na lov a zber by sme vynalozili tolko
kalorii, ze by sme umreli od hladu a vyeerpania skor, ako by sme stihli ulovit mamuta. Podla
dnesnych standardov by sme zase iba tazko mohli prezit cestu do supermarketu. A to uz ani
nehovorim o tyzdennej prieskumne;j operacii za nepriatelskou liniou so destdesiatkilogramo-
vym vystrojom.

A dalsie z1¢ spravy pre aerébne aktivity: nech uz ide o beh, cyklistiku ¢i step aerobik, hlavny
dévod, preco sa vam to zda [ahsie, ¢im viacej to robite, nie je zlepsena kardiovaskularna kon-
dicia, ale ekonomicke;jsi pohyb. Zvigsa to nie je jednoduchsie pre zvysenu svalovu vydrz, ale
pre zlepsenie ekonomiky pohybu. Potrebujete menej sily a kyslika ako predtym, kedze vas ne-
rvovy systém sa uz adaptoval. Zbytoéné pohyby sa eliminovali, potrebné pohyby sa zdokonalili
a svaly, ktoré sa nemusia stahovat, zahalaju a nakoniec atrofuju. Preto sa i maraténci zadychaju,
ked si po rokoch sadnu na bicykel.



Aerdbny tréning dokonca spdsobuje stratu svalovej hmoty, pretoze telo je programované
adaptovat sa na poziadavky, ktoré nar kladieme. Dlhy aerébny tréning nizkej intenzity vyzaduje
iba, aby sa opakovane stahovali najmensie a najslabsie ,¢ervené svalové vlakna“. Tie ostatné,
silné a vicsie ,biele” svalové vlakna nie st potrebné a predstavuju zataz, ktoru treba vlagit a za-
sobovat kyslikom. Telo nevysaduje dalsie svaly, iba tie, ¢o zabezpeuju tieto relativne lahké opa-
kujuce sa pohyby. Take telo sa postupne adaptuje spalovanim svalovej hmoty. Dokonca i ked
opakujeme rovnomerne tréning spolu so silovym, znizuje sa potenciilny narast svalovej hmoty,
zvlast na nohach. Aerébny tréning by sa mal vyuzivat iba na rozvoj pohybovej zdatnosti pri pri-
prave na urcity Sport ¢i preteky, ako je beh na 5 km, triatlon alebo $pecifické vojenské kondi¢né
testy. Viac najdete na webe MarkLauren.com.

Dévodom, preco vacsina [udi pribera s pribudajucim vekom, zvlast po tridsiatke, je fakt, ze
maju menej svalstva, ako mali v neskorom tinedzerskom veku alebo kritko po dvadsiatke.
Ako starneme, telo prirodzene straca svalovii hmotu, najmi ak sme menej aktivni ako pred-
tym. T4to strata svalového tkaniva sa prejavi v zniZeni metabolizmu. Ak pokracujete v stravo-
vacich navykoch z mladosti... potom pomaly priberate, kilogram po kilograme, mesiac po
mesiaci, rok po roku, aZ sa raz postavite pred zrkadlo a ¢udujete sa: ,Co sa to stalo?* Takto
nejako pribera priemerny Ameri¢an kilogram roé¢ne. Kli¢om na obmedzenie narastu tukovej
hmoty je nadobudnut zase metabolizmus z mladosti, a to ziskanim svalovej hmoty silovym
tréningom.

Udrzat ,nazive” pol kilogramu svalovej hmoty, na to potrebujete 10 kalérii denne, a to tak
muzi, ako aj Zeny, a aj vtedy, ak sa nijako aktivne neprejavujete. Dva a pol kilogramu novej sva-
lovej hmoty spali mesa¢ne az 1 500 kalérii, ¢o je dva a pol kilogramu roéne. To je viac ako po-
trebujete na zvritenie negativneho vplyvu starnutia na svoj metabolizmus.

Ale pri pravidelnom aerébnom cviceni pravdepodobne ,,spalite“ viac ako dva kilogramy sval-
stva. To znamena, Ze vase telo spaluje denne o 50 kalérii menej. A ako vase telo postupne bude
behat ekonomickejsie, tak tych 195 kalérii spalenych na beZiacom pase sa zniZi asi na 125. Tak
si to spocitajme: pri aerébnom cviceni spélite denne 125 kalérii viac, nad svoj normalny po-
kojovy metabolizmus. Potom odpo¢itame tych 50 kalérii, ktoré nespalite v désledku ubytku
svalovej hmoty pri tomto cvi¢eni. Takze po vietkych tychto namahavych cviéeniach spalite iba
o 75 kalérii viac, ne keby ste sedeli pred televizorom a ni¢ nerobili. A vratite ich tak, Ze vypijete
polovicu koly alebo ,rehydrujete” tromi decilitrami Gatoradu. Preto miliény [udi po celom
svete ani po hodinach na kardiu nevyzeraju a nie su taki, ako by chceli.

ODPOVED: INTERVALOVY SILOVY TRENING

Intervalovy tréning je opakované vykonavanie vysoko intenzivnych cvi¢eni v stanovenych pe-
riédach s naslednymi fazami odpocinku. Intervaly mézu pozostavat z rdéznych druhov pohybu
a varidcii tréningu a odpo¢inku. Spilite tak omnoho viac kalérii a dosiahnete pozitivnejsie
zmeny telesnej stavby za ovela kratsi ¢as ako pri aerébnom tréningu.

PRECO SILOVY TRENING?
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Nie je to iba preto, Ze ste si vybudovali viac svalstva, ale aj pre efekt metabolizmu po cvi¢eni.
Silovy tréning vytvara velky stres na homeostazu tela, takze stile treba velké mnozstvo energie
(kalérii) aj dlho po skonéeni cvigenia.

Pocas aerdbnych cvigeni s nizkou intenzitou oxidacia tukov prebieha iba po¢as cvi¢enia a za-
stavi sa okamiite po jeho skonceni. Poas cvi¢eni s vysokou intenzitou sa na energiu vyuzivaja
sacharidy, nie tuky. No az dlho potom nastiva oxidacia tukov, aby sa vietky systémy vratili do
normalu: obnovia sa spotrebované sacharidy, kreatinfosfat, ATP (adenozintrifosfat), obehové
hormony, znova sa okysli¢i krv a zniZi sa telesna teplota, dychanie a srdcova frekvencia. To este
nehovorime o efektoch, ze dlhodobo sa posiliiuju slachy a vizy, zvysi sa hustota kosti, vytvoria
sa nové kapilary, zlepsia sa motorické schopnosti, opravia sa svalové tkaniva a pribudne nova
svalovd hmota. A &m viac svalovej hmoty mate, tym viac kalérii ste schopni spalit pri cvieni
a po flom.

Silovy tréning podporuje metabolizmus dlhsie, ako trva samo cviéenie, niekedy az po dobu
48 hodin. Naproti tomu po aerébnom cvi¢eni sa va$ metabolizmus vrati do normalu takmer
ihned. Takze pri intervalovom cvi¢eni nielen ziskavame svalstvo, ale nakopneme metabolizmus
na dlhsiu dobu - dokonca aj na ¢as spanku.

Mnohi veria, Ze aerébne aktivity zlepsia vykonnost srdca a znizia riziko srdcovych choréb. Po
mnohoroénych vyskumoch dokonca kardiolég letectva USA Dr. Keneth Cooper, muz, ktory
vymyslel pojem ,aerobik®, v sicasnosti predpoklad4, e neexistuje suvislost medzi aerébnymi
cvi¢eniami a zdravim, dlhovekostou ¢i ochranou pred srdcovymi chorobami.

Na druhej strane aerobne aktivity prinasaju velké riziko zraneni. Dokonca i cviéenia vieo-
becne zaradované do triedy nizkozatazovych aktivit, ako napriklad stacionarny bicykel, nie st
nezataiové. A napriklad beh mimoriadne zatazuje, ni¢i kolena, bedrové kiby a chrbat. Aerobik
je este horsi. Samozrejme, ze budete obéas pocuvat od ,genetickych vynimiek®, Ze sa este nikdy
pri takomto cvi¢eni nezranili. Ale zranenia a pretaZenia sa rokmi kumuluja ¢asto nebadane
a aZ po rokoch zistite, Ze je neskoro. To so stupajucim vekom viedlo k obmedzeniu ¢&i strate po-
hyblivosti, ¢o &asto skracuje aj Zivot.

Akykolvek efekt, ktory chcete dosiahnut aerébnou aktivitou, ziskate ovela bezpe¢nejsie a Géin-
nejSie intenzivnym silovym tréningom. Pamitajte, Ze va$ kardiovaskularny systém podporuje
svalovy systém, nie naopak. Zvysena pulzova frekvencia sama osebe ni¢ neznamena. Aj ked mi
pred zoskokom s plnou polnou z vysokej vysky a otvorenim padaku v malej vyske (High Altitude
Low Open - HALO) srdce takmer vysko¢ilo, nepostrehol som, Ze by som v pase schudol.
A i keby ste trvali na tom, Ze u¢innost cviceni sa pozna podla zvyienej pulzovej frekvencie,
skuste sa dostat vyssie ako sa dostanete s mojimi stappermi.

Takze to zhrnieme: Intervalovy svalovy tréning je v porovnani s aerébnymi cvi¢eniami uéin-
neji pri spalovani tuku, ziskavani sily, rychlosti i kardiovaskularnej vydrze. A to vietko za ovela
kratsi ¢as ako pri nudnych cvi¢eniach kardio.

TELO AKO POSIINOVNA



--------------------------------- g O AN S A S R

Dr. Angelo Tremblay spolu s kolegami z Vedeckého telovychovného laboratéria v kanadskom
Quebecu overovali popularne nazory, ze cvi¢enia s nizkou intenzitou a dlho trvajace sa na od-
buravanie tuku najefektivnejsie. Porovnavali vysledky cvi¢eni so strednou intenzitou a interva-
lovy tréning s vysokou intenzitou.

Meranim podkozinej vrstvy sa zistilo, ze skupina, ktora trénovala intervalovym spdsobom,
stratila viac tuku. Navyse, ak vezmeme do uvahy, zZe intervalovy program vyuzival pocas cvi¢enia
menej energie, strata tuku bola dewvdtkrdt efektivnejsia ako pri aerobnom programe. Skratka,
skupina z intervalového tréningu stratila devitkrat viac tuku za kazdu kalériu spalenu cvicenim.
Ako je to moiné!

Pretoze po svalovej biopsii, ¢o je meranie aktivity svalovych enzymov a travenie lipidov v stave
po tréningu, zistili, Ze prerusované cvicenie vo vysokej intenzite ma za nasledok viacej spalenych
kalérii a tukov este po cviceni. Navyse zistili, Ze intenzivny intervalovy tréning potlaca aj chut

do jedla.

V knihe sa stretnete s raiméekmi ozna¢enym slovom Huja a v nich s informaciami, faktami,
$tudiami a napadmi. Jednotky SEALs a $pecidlnych taktickych operacii kric¢ia ,,Huja“ - bojovy
pokrik americkych Indidnov, ktory znamena ,Nalo? mi viac!“ - ked prekonavaju osobné po-
hodlie, aby dosiahli ciele takmer neuskutoé¢nitelné.

=SB e e P L HUJA! -
~ Izumi Tabata a jeho spolupracovnici v Narodnom institute pre fyzicku kondiciu a §port v ja-
' ponskom Tokiu porovnavali u¢inok vytrvalostnych tréningov miernej intenzity a vysoko inten-
zivny vytrvalostny tréning na maximalnu aerébnu kapacitu - ¢o je najlepsim indikatorom
kardiorespira¢nej zdatnosti. Ich vyskum trval 6 tyidriov a testovali dve skupiny nahodne vybra-
nych muzov.

Prva skupina absolvovala 5 dni v tyzdni hodinovy rovhomerny tréning. Druha skupina vy-
konavala iba $tvorminutovy intervalovy tréning 5 dni v tyzdni. A po siestich tyzdnoch sa prvej
- skupine zlepsila maximalna aerobna kapacita o 10 percent a druhej skupine o 14 percent.
' Druha skupina nielenze dosiahla o 40 percent viac v rozvoji maximalnej aerobnej kapacity, ale
" aj narast sily o 28 percent, zatial ¢o prva skupina sa v tomto smere nezlepsila vobec. A to vietko
iba pri 4 minitach intervalového tréningu za den.

Podobné studie potvrdili, Ze intervalovy tréning prinasa vacsi zisk v aerobnej kondicii, viacej
odburava tuky, vyraznejsie zvysuje silu, ¢o je opakom straty svalov, ku ktorej dochadza pri ovela
dlhsich cviceniach rovnomerného tréningu.

PRECO SILOVY TRENING?
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5. IE ASTNE  KONDICIA“?

Napodiv neexistuje Ziadna jasna a vieobecne uznivani definicia kondicie. Za to desatrocie,
ktoré som stravil pripravou muzov na najnebezpeénejsie misie, som sa presvedcil, Ze osoba $pi¢-
kovo fyzicky pripravena v kazdej oblasti fyzickych schopnosti dosahuje v akcii najlepsie vysledky.
Osobne mozem povedat, Ze pre tuto roznorodost sme zaujimavi.

Nechcem sa nikoho dotknut, ale viésina asi bude so mnou suhlasit, ak poviem, Ze $printér
vyzeré pritailivejsie ako vzpiera¢, 7e baletny tanecnik je krajsi ako maratonec. Sprintér i ta-
ne¢nik maju lepsiu kondiciu ako kulturista ¢i maraténec. Ich svalstvo je funkéne prepojené.
Vigsina [udi suhlasi s tym, Ze prave fyzicka stranka a siroka $kala fyzickych kvalit tela su atrak-
tivne na rozdiel od tych tiel, ktoré sa prejavuju iba vo velmi tizkom rozsahu. Fyzicka réznoro-
dost je najuzitoénejdia a najfunkénejsia, a to nehovorime, Ze je najpritazlivejsia. Na druhe;j
strane ti, ktori si extrémne rozvinuti v uréitom smere, takmer vidy v opaénom smere maju
ekvivalent slabosti. Superrychlym, chudym beicom chyba sila a mohutni kulturisti nebyvaju
vytrvali.

Mobj program rozvija teda celé spektrum fyzickych schopnosti: svalovu silu, svalova vydrz,
kardiovaskuliarnu vydrz, vykonnost, rychlost, koordinaciu, rovnovihu a pruznost. Stuperi, na
ktory rozviniete tychto osem fyzickych kvalit, uréuje uroven vasej kondicie.

Iba ak sa zameriate na tych 7 vlastnosti a nie na vzhlad, dosiahnete najlepsie vysledky v schop-
nostiach, v pocite pohody a aj v samotnom vyzore. Dékazom st vypracované brucha, mohutné
hrudniky, klenuté plecia a bicepsy napinajtce rukavy na koseliach u mojich muzov alebo stihle
nohy, pevné tricepsy a ploché brucha Zien, ktoré som trénoval.

SVALOVA SILA: je to schopnost vyvinut silu v danom useku cviku. Svalovu silu moze uréovat
narocnost cviku pri jednom opakovani. Napriklad, ak je Jane schopna s maximalnym usilim
spravit jeden klasicky kluk a Tarzan urobi kluk v stojke, potom ma Tarzan vaésiu svalov silu.

VYKON: je to mnozstvo sily, ktora dokazete vynalozit za urcity cas. Viykon = praca/cas. Ak Tar-
zan aj Jane st schopni s maximalnym usilim urobit iba jeden zhyb, ale Jane ho spravi rychlej
Sie, potom dosahuje vicsi vykon, hoci maju rovnakau silu.



SVALOVA VYDRZ: ako dlho vydrzite vynakladat uréitu silu. Jane a Tarzan mozu porovnavat
svoju svalovu vydrs tak, Ze sa budu snazit udrzat ¢o najdlhsie v zhybe v hornej pozicii.

KARDIOVASKULARNA VYDRZ: je to schopnost tela zasobovat aktivne svaly kyslikom pocas
dlhotrvajucej aktivity. Jane a Tarzan sa rozhodli zlepsit kardiovaskularnu vydrz tym, Ze urobia
200 drepov neprerusene za sebou.

RYCHLOST: je to schopnost rychlo a opakovane urobit pohyb alebo sériu pohybov. Ak Jane
dokaze za 30 sekund urobit 45 vypadov a Tarzan iba 25, potom ma Jane vy$siu rychlost.

KOORDINACIA: je to schopnost kombinovat viac pohybov a tak vytvorit jeden ur&ity pohyb.
Napriklad, aby ste urobili jednoduchy skok, musite koordinovat niekolko pohybov. Zohnut
sa v pase, pokréit kolena a ¢lenky a potom spravne vystriet tieto kiby v jedinom pohybe.
Schopnost kombinovat tieto pohyby so spravnym nacasovanim do jedného pohybu urcuje
vasu koordinaciu, ako aj to, ako spravne vykonavate cviéenie.

ROVNOVAHA: je schopnost udrzat kontrolu nad taziskom tela.

OHYBNOST: je to rozsah pohybu. Ak Jane urobi drepy tak, ze sa v dolnej pozicii dotkne zad-
kom pity a Tarzan iba tak, zZe jeho stehna st rovnobeiné so zemou, potom Jane je ohybnejsia.

Jednoducho kondicia je stupen, na trovni ktorého ma ¢lovek dosiahnut tychto sedem schop-
nosti. A teraz si poviete: ,Dobre, uz vieme, ¢o je kondicia, ale ¢o to ma s ddvodom, pre ktory
som si kupil tato knihu?“

Viem, Ze vi¢sina [udi ¢ita tato knihu preto, lebo chce vyzerat a citit sa lepsie, a nie zlepsit si
rovnovihu, ohybnost a koordinciu. A tu sa skryva vieobecny omyl: vicsina programov totiz
zapriaha voz pred kona. Tym, Ze sa zameriate na rozvoj tychto siedmich oblasti skér ako na
vyzor, ziskate tie najlepsie vysledky a to tak v oblasti schopnosti, ako aj vykonu. Forma nasleduje
funkénost. Pohodu, zdravie a atraktivny vzhlad najlepsie dosiahnete prostrednictvom méjho
programu, ktory rozvija vietky oblasti kondicie.

Pochopitelne, [udia s najvy$sim stupiiom kondicie maju va¢siu $ancu prezit. A tak je pocho-
pite[né, ze prave [udi, ktori maju najviésie schopnosti prezit, povazujeme za najatraktivnejsich.

Ako teda tato uroven kondicie dosiahneme? Prostrednictvom sérii kratkeho silového tré-
ningu, pri ktorych budeme vyuzivat hmotnost tela a dodrziavat kvalitny stravovaci rezim.

TAKZE, CO JE TO VLASTNE , KONDICIA“
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6. E e VYZIVA

NAVRAT K ZAKLADOM

Zazil som prihodu: novacikovi oznamili, Ze bude povinne jest minimalne trikrat denne v je-
délni. Jeho reakcia bola: ,,Prepacte, serzant, ale to nebude mozné. Viete, som na grapefruitove;j
diéte.”

Existuje privela roznych knih o diétach, jedna presadzuje vacsi extrém ako druha. Nielenze
mnohé diéty nie su zdravé, ale [udia ich nevydrzia. Ako by ste uplatnili takuto diétu v restau-
racii & na vec&ierkoch? Vyhybajte sa nezmyselnym diétam s nezmyselnymi slubmi ¢arovnych
navodov. Namiesto toho dodrziavajte zaklady zdravej stravy - vyvazeny prisun bielkovin, sa-
charidov a tukov. Vyhnite sa uskaliam diét a pestujte si celoZivotne zdravy stravovaci navyk
zodpovedajuci vasmu cielu.

V nasej dobe ,, prazdnych slubov a rychlych rieseni“ sa akosi zabudlo na spolahlivé stravovacie
navyky. Namiesto toho sa topime v mori net¢innych a nezdravych diét, ktoré nam nepretrzite
podsuvaju takzvani ,odbornici“. Neexistuje ziadna magicka pilulka ¢&i prevratna nova diéta,
ktora by rychlo a [ahko vyriesila vas problém. Jedinou spolahlivou metédou, ako dosiahnut
dlhodoby kondi¢ny ciel, je pochopit a trvalo dodrziavat zdravé stravovacie zasady.

Hodnota spravnej stravy je nedocenitelna a zvyknete si na fiu jednoduchsie, nez si myslite.
Pochopit zasady a uplatiiovat ich v praxi je [ahké. U mnohych [udi sta¢i zbavit sa starych na-
vykov a omylov. Nemusite sa bat jest dobre. Pri spravnej diéte sa budete citit lepsie, nie na-
opak.

Ci uz chcete ziskat svaly, zredukovat tuk, zlepsit fyzicku kondiciu, byt zdravsi alebo vsetko
naraz, potrebujete iba upravit prijem kalérii podla toho, aky mate ciel. Vietko ostatné sa ne-
zmeni: pravidelne kratke, intenzivne, silové cviky a vyvazena diéta. Bez ohladu na svoj ciel
mali by ste pravidelne silovo trénovat, spat 7 - 8 hodin, pravidelne jest, a tak zabezpe¢it staly
prisun energie a vylucit typickii poobedniajsiu krizu. Vase stravovacie navyky nebude ovplyv-
fovat hlad a vase chute buda pod kontrolou. Uz nie ste jaskynny ¢lovek. Nemusite sa prejedat
a hromadit tukovu zasobu na ochranu pred chladom, kedze hrozi, ze sa vam niekolko dni ne-
podari ulovit mamuta. Ukladanie tuku je spdsob, ako si telo uchoviva energiu, aby neskor
nehladovalo. Ak sa vase telo nau¢i prijimat jedlo niekolkokrat denne, rychlo pochopi, Ze ne-



musi ukladat tuk, lebo vie, Ze nepride ziadne obdobia hladu. To znamen4 jest 5 alebo 6 men-
sich jedal denne, priblizne kazdé tri hodiny. Nebojte sa, ukazem vam, aké je to praktické a jed-
noduché.

Nebudte prekvapeni, ak v tejto kapitole najdete informacie, ktoré st v rozpore so vieobecne
uzniavanymi pravidlami, prave tymi pravidlami, ktoré prispievaju k rasttcej obezite v nasej
spolo¢nosti. Najprv zaénime zikladnymi definiciami. Pozorne si ich precitajte, aby ste si opra-
vili nespravne nazory, ktoré [ludom najviac komplikuju dosiahnut ich ciele.

KALORIE

Mnoistvo energie vynalozenej pocas rozkladu jedla. Bielkoviny, sacharidy, tuky a alkohol
obsahuju rdzne mnoistvo kalérii na jeden gram. Narast hmotnosti, jej znizovanie, udrziavanie,
to vietko zavisi najviac, ale nie vyhradne, od prisunu kalérii (energie) a spotreby kalérii (ener-
gie). Zjednodusene povedané, prebyto¢né kalérie sa ukladaju vo forme tuku, pri nedostatku
kalorii sa tuk spaluje na energiu.

CO JEST a KOLKO JEST

Medzi dietolégmi i medzi nadsencami pre fitnes neustile prichadza k zapalistym debatam
o tom, ¢o treba jest a kolko treba jest.

Niektori tvrdia, Ze udrziavanie hmotnosti zavisi od toho, ¢o jete. Veria, Ze ak jete spravne
jedlo v spravnom mnoistve, budete zdravi. ZI¢é jedlo vyvolava neprirodzené chute na nadby-
to¢né kaldrie. Nespravne jedlo moéze rozhadzat nase hormony, budeme nespokojni a nenaje-
deni.

Na druhej strane mnohi veria na rozpor medzi prisunom a vydajom kalérii, veria, Ze pri
udrziavani hmotnosti ide len o pomer medzi prijatymi a spalenymi kalériami bez ohladu na
to, ¢o sme jedli. Podla tejto tedrie by élovek so stratou 500 kalorii denne zhodil pol kilogramu
za tyzden, pretoie pol kilogramu telesnej hmotnosti je 3 500 kalérii (500 kalérii x 7 dni
= 3 500 kal6rii).

Kde je teda pravda? Na oboch stranach. Ale i ked to znie zabavne, musim povedat, ze ddle-
Zitejsie je, ,¢o jete“. Viem to z vedy a vyskumov.

Ano, svoju hmotnost budete znizovat neustalym znizovanim prisunu kalérii, ale ak tieto po-
traviny maju nizku nutri¢na hodnotu, budete sa citit zle a budete mat neustale chut do jedla.
Navyse takato diéta narobi velky zmitok vo vasich horménoch a namiesto spalovania tukov
vam bude ubudat svalstvo. Toto st tie diéty, ktoré praktizuje najviac [udi, a aj preto je strata
hmotnosti malokedy trvala.

Ako struéne vysvetlim, klu¢om k nasej schopnosti zostat stihly je pokojovy energeticky vydaj
(resting metabolic rate - RAT). Zaroven ho vysoko ovplyviiuje stavba nasho tela a najlepsim
spojencom pri spalovani tuku s svaly. Jednoducho povedané, je ddlezité klast doraz na pozi-
tivne zmeny v stavbe tela, a nie iba na zniZovanie hmotnosti. Stracat svalovii hmotnost je zlé
a kontraproduktivne. Vyuzivanim teérie kalérie dnu verzus kalérie von dosiahnete iba krat-

VYZIVA
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kodobé zlepsenie. Nie je realne a ani zdravé, aby ste cely Zivot dodrziavali diéty, pri ktorych
ste unaveni, hladni a vase hormoény pochyti amok.

Namiesto toho kombinujte tieto dve teérie. A ani sa neda predpokladat, ze [udia budu
vidy jest perfektne vyvazenu stravu, alebo e budu désledne dodrziavat obmedzujucu diétu
bez dérazu na nutriént hodnotu. Je sice pravda, Ze trvaly prisun jedla so spravnym pomerom
makrozivin minimalizuje nadmerné chute do jedla. Ale to sa [ahsie povie, ako uskutoéni.
Pre vi&sinu z nas nie je mozné mat vidy pri kazdom jedle vyvazent potravu. Ale mali by sme
sa snazit, aby to tak bolo, a ked to nie je mo#né, mali by sme zabezpetit aspori rovnovahu

makroZivin - sacharidov, tukov a proteinov poéas celého dna, ak sa to uz neda pri kazdom
jedle.

VYVO] A ZDOMACNOVANIE RASTLIN A ZIVOCICHOV

Zelenina. Ovocie. Orechy. Semena. Miso. Vajicka. Ryby.
To je vietko.

Po miliony rokov #ili nasi predkovia iba z tychto siedmich potravin. Bolo typické, ze zeny |

zbierali orechy, semend, ovocie a zeleninu, zatial ¢o muzi lovili miso. Spolo¢ne tieto potraviny
prinasali potrebné zlozky kompletnej stravy, ktoré napomahajua zdravy zZivot. Podnebie, krajina
a §tastné okolnosti ovplyviiovali moznosti, nakolko mohla byt strava vyvazena. Ale bez ohladu

na to, aké mnoistvo z tohto jedla mali nasi predkovia, bola to jedina potrava, akou dispono- |

vali. TakZe nase tela si na fwu prirodzene zvykli.
Takto to fungoval este asi pred 10 000 rokmi, ¢o je v histérii nasej Zeme malickost, ale
potom sa s kultivaciou rastlin a zdomacniovanim zvierat zjavilo obrovské mnozstvo chleba, ze-

miakov, ryze, cestovin a mlie¢nych vyrobkov. Tieto relativne nové zdroje kalérii boli dovodom,

7e sa rozvinula nasa komplexna spolo¢nost, a im vda¢ime za nas nadbytok.

Lenze po milidny rokov sa nase tela vyvijali bez takychto potravin. Tento relativne nepatrny
casovy usek od zdomacriovania rastlin a zvierat nas nepripravil na zdravy zivot s diétami ob-
sahujucimi chlieb, cestoviny, ryzu a zemiaky. Ano, priemerna dizka Zivota sa v tomto obdobi
zvysila, ale to nesuvisi s novymi potravinami, ale skor s tym, ze ¢lovek uz nemigruje, nebojuje

s hladom, smidom, chorobami, zraneniami, extrémnou zimou a s nebezpe¢nymi zvieratami |

jednoduchymi zbrafiami.

Povazujeme teda tieto nové kalérie za nie¢o trochu viac ako za doplnky nasej potravy. Ak
vas uz budu unavovat rozli¢né vyzivové definicie a pravidla, tak si poloite otazku: ,Co sme
jedli miliony rokov, pred zdomacnenim rastlin a zvierat?“

TELO AKO POSIINOVNA



MAKROZIVINY

Makroziviny tvoria proteiny (bielkoviny), tuky a sacharidy. Na rozdiel od mnohych nazorov
kazda tato zlozka je nevyhnutnou stiéastou zdravej a efektivnej vy#ivy bez ohladu na vas ciel.
Niektoré popularne diéty vyraduja bud tuky, alebo sacharidy. V najlepsom pripade dosiahnete
kratkodoby uspech, pretoze takéto diéty nie je mozné udriat trvalo. Kazdd makrozivina ma
dolezita rolu v nasom zdravi a pohode a ak vyradime niektoru z nich, budeme neuspokojeni
a unaveni.

Ci uz sa snazime zbavit tuku, alebo nabrat svalovii hmotu, vidy budeme tspesni iba vtedy,
ak v nasej strave budu zastupené vsetky tieto zlozky makrozivin. Kazdy defi by sme mali prijat
2 - 3 gramy bielkovin na pol kilogram idealnej hmotnosti a zvy$ok kalérii by mal pochadzat
z rovnakého pomeru dobrych sacharidov a tukov.

SACHARIDY

Kazdy gram sacharidov obsahuje 4 kalérie. Sacharidy st hlavnym zdrojom energie, zvlast
pre mozog. Obsahuje ich ovocie, zelenina, cestoviny, obilniny, cukry, cereilie a ryza. Vsetky
sacharidy su vytvorené z cukrov a delia sa na jednoduché a zlozené, ¢o zavisi od poétu jedno-
tiek cukru v molekule sacharidu. Vsetky sacharidy sa stiepia na glukézu, ¢o je druh cukru,
prv ako sa dostant do krvného obehu. Potom sa bud spalia na energiu, alebo sa ukladaji na
neskorsie vyuizitie.

Sacharidy sa do krvného obehu uvolfiuju rézne. Vysokoglykemické sacharidy, ktoré sa do-
stavaju do krvného obehu rychlo, maju niekolko nevyhod, lebo spdsobuju silnt inzulinova
reakciu. Inzulin je vyznamny hormén, ktory reguluje hladinu cukru v krvi a uklada glukézu
ako tuk alebo glykogén (glukoza, ktora je ulozena v peceni a vo svaloch).

JEDNODUCHE A ZLOZENE SACHARIDY A GLYKEMICKY INDEX

Cestoviny, zemiaky, vlocky, zelenina a obilniny obsahuju zlozené sacharidy. Zlozené sacharidy
sa musia najprv rozloZit na jednoduché cukry a tie sa potom premenia na glukézu, aby sa
mohli vstrebat do krvného obehu.

Jednoduché sacharidy (monosacharidy) sa nachadzaju v ovoci (fruktéza), mlieénych vyrob-
koch (laktéza) ¢i v stolnom cukre (glukoza).

Rychlost vstrebavania sacharidov do krvi vyvolava imerne silnua sekréciu inzulinu. Rychle
vstrebanie glukoézy spdsobuje rychle vylu¢ovanie inzulinu. To signalizuje telu, aby ukladalo
tuk. Potom nasleduje unava a chut na prijem dalsich sacharidov, pretoze v krvi je nahle ne-
dostatok glukozy. Je jasné, Ze toto nie je to, o chceme. Takze ¢im dlhsie sa sacharid premiena
na glukézu, tym lepsie.

Lenze nemozno jednoducho povedat, e budeme jest iba zlozené sacharidy. Z mnohych doé-
vodov sa vela jednoduchych sacharidov v skuto¢nosti vstrebava ovela pomalsie ako mnohé
zloené sacharidy. Napriklad, va¢sina ovocia obsahuje vlidkninu, ktora spomaluje travenie.
Taktiez cukor, ktory pochddza z ovocia (fruktéza) ¢i z mlieka (laktdza), sa musi najprv premenit

VYZIVA

33



34

na glukézu, aby sa mohol vstrebat do krvného obehu, ¢o opit spomaluje proces travenia.
A tak sa budete citit uspokojeni dlhsie, ked zjete jablko, ako ked skonzumujete rovnako velku
misu cestovin. Hoci cestoviny obsahuju zlozené sacharidy, tieto sacharidy sa rozkladaju na
glukoézu rychlejsie ako cukor v jablku.

Aby sme toto vietko zjednodusili, mézeme vyuzit glykemicky index, podla ktorého ur&ime,
aké sacharidy vyuzivat. Glykemicky index uvadza rychlost vstrebavania sacharidov. Sacharidy,
ktoré maju nizky glykemicky index, sa vstrebavaju pomaly (dobre), a sacharidy s vysokym gly-
kemickym indexom sa absorbuju rychlo (zle). Pre uplny zoznam potravin a ich glykemické in-
dexy pozri MarkLAuren.com. Tam zistite, ¢ mnohé ovocie a zelenina ma ovela nizsi
glykemicky index ako obilniny ¢&i cestoviny.

Vyber sacharidov sa viak tym nekon¢i. Sacharidy by sa mali vyberat podla ich nutri¢nej
hodnoty. Problémom s potravinami, ako je cukor, nie je iba ich vysoky glykemicky index,
ale aj to, 7 neobsahuju ziadne vitaminy, mineraly, vlikninu alebo dobré baktérie. Idealne
je, ak konzumujeme sacharidy v ich povodnej forme. Cize ako kusky ovocia (nie ovocné
dzusy), surova alebo dusenu zeleninu, mlie¢ne vyrobky a vlo¢ky. Najviéesi problém obezity
v zapadnej civilizacii spociva v tom, 7e konzumujeme obrovské mnozstvo sacharidov s vyso-
kym glykemickym indexom a nizkou alebo nulovou nutri¢nou hodnotou. Mnohi sa mylne
domnievaju, e mozu konzumovat ¢okolvek, ak je to nizkotuéné, a neprihliadaju na glyke-
micky index, nutriént hodnotu a obsah kalorii. Vsetko od susienok, jogurtov, ty¢iniek, ovoc-
nych dzusov, ceredlii az po limonady obsahuje vysoky podiel cukru a tomu by sme sa mali
vyhybat.

Dat si z ¢asu na ¢as nieco sladké je normalne, ale pri strave s vysokym podielom cukru sa
po &ase moze stat, 7e nad tymito chutami stratime tuplne kontrolu. Cast problému je rychle
vyluéovanie inzulinu, ¢o spdsobil tento prisun cukru. Inzulin zbavuje krv glukézy, vyvolava
unavu a telo si ziada nova glukézu, aby sa nahradila t4, ktora zmizla z nasej krvi. A mame tu
za¢arovany kruh.

A riesenie! Konzumujte sacharidy s nizkym glykemickym indexom, a to najmai ti, ¢o sa chcu
zbavit tuku, vyuzivajte sacharidy z celych kusov ovocia a zo surovej alebo dusenej zeleniny,
pretoze maju najnizii glykemicky index a obsahuju cenné Ziviny. Dalsim vybornym zdrojom
su mlie¢ne vyrobky ¢&i celozrnné produkty.

TUKY (Priatelia, nie nepriatelia)

Neverte prehnanym tvrdeniam. Potravinovy tuk nie je nepriatelom chudnutia. A potravi-
novy tuk sa automaticky nepremienia na telesny tuk. Tuk je délezity nielen na optimalny vykon
a kontrolu hmotnosti, ale je nevyhnutny na zachovanie Zivota.

Tuky st bohaté na kaldrie. Na gram hmotnosti obsahuju 9 kalorii oproti 4 kalériam pri biel-
kovinach a sacharidoch. Su dva typy potravinovych tukov: nasytené a nenasytené.

Nasytené tuky zvysuju zly cholesterol a hodnoty triglyceridov a zvy3ujua riziko srdcovej cho-
roby. Maju predovsetkym Zivoéisny povod a pochiadzaja z potravin obsahujucich hydrogeno-
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vany olej - od margarinu po muffiny, od rybich prstov po zemiakové lupienky, od instantnych
zemiakov po pukance a vela toho, ¢o najdete v retazcoch rychleho obéerstvenia.

Nenasytené tuky znizuju zly cholesterol, hodnoty triglyceridov a hrozbu srdcovych choréb.
Pochadzaju z rastlinnych zdrojov, ako su orechy, semens, nehydrogenované rastlinné oleje,
olivy, soja, olivovy olej, lanovy olej, ako aj ryby.

Oba typy tukov davaju pocit nasytenosti, zlepsuju chut, su velkym zdrojom energie a spo-
maluju vstrebavanie ostatnych zivin. To su dévody, pre¢o st [udia pri mnohych nizkokaloric-
kych diétach ustati a maju stalu chut na viacej jedla. Pocit nasytenosti, ktory ziskate po malom
mnoizstve dodatoé¢ného tuku v diéte, vaim pohodlne umozni zjest menej kalérii ako bez tuku.

Potravinové tuky dokonca prispievaju k regulacii horménov v tele. Vyskumy dokazali, ze
muti, ktori ziskavaju jedlom menej ako 30 percent svojich kalérii z tuku, maju o 25 percent
nizsiu produkciu testosteréonu ako ti, ktori maju v strave tuku viac.

Tuky by mali v nadej strave tvorit 25 - 30 % celkového prijmu kalérii. Dbajte, aby ste kon-
zumovali hlavne dobré, nenasytené tuky. Hrst orechov alebo semiacok, trochu zdravého oleja
v $alate a vela ryb vam zabezpe¢ia dostatok nenasytenych tukov. A tie nasytené tuky, ktoré
zjete, by mali prirodzene pochadzat iba z mlie¢nych vyrobkov alebo misa, nie z hranoléekov,
masla, zemiakovych lupienkov a inych nezdravych jedal.

PROTEINY

Najdoélezitejsia, no ¢asto najviac zanedbavana makrozivina. Proteiny (bielkoviny) sa rozkla-
daju na aminokyseliny, ¢o su stavebné prvky potrebné na regeneraciu a opravu vsetkych bu-
niek v nasom tele, vratane svalovych. Adekvatny prijem bielkovin je déleZity nielen na
udrianie, ale aj na rast svalov. Proteiny vas zasytia ovela skor ako tuky alebo sacharidy, ¢o je
samozrejme vyhoda, ak ste na redukénej diéte. Bielkoviny obsahuju 4 kalérie na jeden gram
a ich hlavnym zdrojom st hydina, miso, ryby, mlie¢ne produkty, séja, tofu, fazula a vajcia.

Ten, kto sa snazi silovym tréningom nabrat svalovi hmotu, musi denne prijat asi 1,5 gramu
bielkovin na kilogram idealnej hmotnosti. Ludia, ktori sa snazia schudnut, by mali obmedzo-
vat prijem kalorii, dbat, aby stile prijimali minimalne gram proteinov na pol kilogramu ideal-
nej hmotnosti, optimalne 1,5 gramu, aby zabranili strate svalovej hmoty pri odburavani tuku.
Ak si to spocitate, zistite, Ze je to asi viac proteinov, nez ste boli doteraz zvyknuti. Sestdesiat-
osem kilogramova Zena, ktorej idedlna hmotnost je 58 kilogramov, ma teda konzumovat
130 - 195 gramov bielkovin denne. A verte mi, vysledok dosiahnete, ak si takto upravite pri-
jem mikrozivin. Bielkoviny by mali byt zikladom kazdého jedla. Najdite si svoj zdroj bielkovin,
vyberte si zdravé sacharidy a tuky, ktoré chcete pridat (ak je to potrebné). Nezabudnite, Ze za
195 gramami bielkovin denne je iba 780 kalérii. To umozsiuje i pri redukénej diéte konzu-
movat eite vela dalsich makrozivin.

Je mozné, Ze asponi na zaciatku budete musiet pozorne sledovat prijem svojich bielkovin,
aby ste sa ubezpecili, ze je dostatoény. Stihly osemdesiatkilogramovy muz mal by jest mini-
malne 5 jedal a v kazdom 36 gramov bielkovin. Proteinové ty¢inky ¢&i kokteily, sladké ,super-
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proteinové® napoje s 13 gramami proteinov nestacia. Musite zacat &itat obaly na potravinach
a vSetko si spocitat.

Klu¢om je vyradit vietky nevhodné jedla a nahradit ich kvalitnym zdrojom nizkotu¢nych
proteinov, ako napriklad kuracinou bez koze ¢i inym chudym misom ako moréacim (dokonca
i niektorym bravéovym ¢&i mletym misom), vietkymi druhmi morskych plodov (najlacne;jsi
a najjednoduchsi je tuniak v konzerve), vajeénym bielkom, réznymi druhmi nizkotuénych
salam, s6jou, tofu, niektorymi vegetarianskymi hamburgermi, nizkotuénymi syrmi a ostatnymi
mlie¢nymi vyrobkami. A opit - precitajte si obaly na tovare vo svojom obchode. Budete pre-
kvapeni, kolko potravin ma vysoké hodnoty proteinov a nizke hodnoty tukov.

VODA

Velmi ¢asto sa na vodu zabuda a pritom Ziadna zivina nie je dolezitejsia a potrebnejsia
v takom velkom mnozstve. Udrziavat spravnu hydrataciu je zdkladnou ¢astou zdravého zivota.
Kazdy den stratime 2 - 3 litre vody moc¢enim, potenim a dychanim.

Navyse voda pomdha budovat svalstvo, pitie vody pomaha bojovat proti tuku, horucke,
astme, artritide, depresii, zipche, problémom s pletou, zaludo¢nym bolestiam ¢ dokonca
proti zapchatému nosu. Pravdou je, Ze iba tazko najdete chorobu, ktort by nezmiernil prijem
vicsieho mnozstva vody.

Muiské telo tvori priblizne zo 60 percent voda, zenské 50 percent. Treba si uvedomit, 7e bez
jedla prezijeme i niekolko tyzdriov, ale bez vody nanajvys 6 dni. Uz ked sa pomer vody v tele
znizi o jedno percento, pocitujeme smid. Pri 5 percentach ubuda svalova sila a vydrz, pocitu-
jeme teplo a unavu. Ked strata dosiahne 10 percent, nastava bezvedomie, rozmazané videnie.

Pri 20 percentach nastava smrt.

Dostato¢ny prijem vody nielen pomaha spalovat kalorie, ale umozniuje peceni efektivnejsie |
sa mobilizovat a odstratiovat tuk. Voda pomaha vylucovat z tela toxické latky a prenasat ostatné
#iviny do buniek. Je potrebna na spravne vyvazenie vitaminov, mineralov a elektrolytov, ktoré
zabezpecuju, ze svaly maju plny rozsah pohybu, zabratuju svalovym kf¢om a reguluju tep. |
Tym, Ze voda udrzuje spravnu hustotu krvi, pomaha regulovat krvny tlak a pohyb tukov, takze
sa neusadzaju v cievach. Voda zahana aj chut do jedla spdsobenu dehydraticiou ¢i smiadom.

Nikdy nedovolte, abyvas ovladol smad. Lebo to je, ako by ste isli autom s prazdnou nadrzou
a kontrolka vdm oznamuje, aby ste natankovali. To je prili§ neskoro. Ak ste uz totiz smidni,

ste vlastne dehydrovani.
Vseobecne uznavané pravidlo tykajuce sa prijmu vody je vypit salku vody aspoii 8-krat za |
dem, ¢o je asi dva litre za den. V4§ moc by mal byt bezfarebny alebo svetlo zlty. Snaite sa mat
so sebou flasku vody, kde sa len da. i
Mabsze to byt ajbalena voda, no najlepsie pre vas i Zivotné prostredie bude, ak si vezmete pre-
filtrovanu vodu z kohutika. ‘
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ENERGETICKY VYDA] V REZIME POKOJA (RMR)

RMR (resting metabolic rate) je mnozstvo kalérii potrebnych na udrzanie zdkladnych teles-
nych funkcii v rezime pokoja. RMR tvori asi 65 % celkového kalorického prijmu, zvysok sa
spali aktivitami. To ovplyviiuju viaceré faktory. Niektoré su genetické, preduréené, iné mozeme
upravovat.

Hlavnym faktorom je aktivna hmota tela, ktora spotrebuje asi 80 % nasho RMR. A je iba
jediny sposob, ako ovplyvnit aktivnu telesni hmotu - narast svalov. N4§ RMR sa po tridsiatich
rokoch veku znizuje asi 0 5 % s kazdym daliim desatro¢im. To spdsobuje ubytok svalovej
hmoty suvisiaci so starnutim. Nastastie svoju svalovii hmotu mézeme ovplyviiovat spravnou
vyzivou a silovym tréningom. Staéi iba niekolko mesiacov tréningu, aby ste obnovili RMR
spred jedného alebo dvoch desatro¢i. Z hladiska metabolizmu sval je velmi naroéné tkanivo,
aj ked odpotiva.

Dalsim sposobom, ako pozitivne ovplyvnit RMR, je zabezpecit telu pravidelny prisun Zivin.
Telo je velmi démyselné a pri hladovani sa prispdsobi tak, ze spomali RMR. Snazi sa usetrit
kazdu kal6riu tym, Ze ju uklada ako tuk. Vsetky beiné diéty, ktoré drsne obmedzuju prijem
kalorii, ignoruju tento fakt, a preto sa stava, ze ludom sa po tychto diétach takmer vidy vrati
ich povodna hmotnost. Pokial ma telo staly prisun kalorii vo forme &astych jedal, RMR ostava
vysoky a tieto kalérie spali.

Casto prijimana strava vyusiva tepelny efekt jedla. Jedenie nahodi vas metabolizmus. Cim
viacej jedal denne jete, tym pravidelnejsie sa nastartuje vas metabolizmus. Po kazdom jedle sa
vas RMR zvysuje po dobu piatich hodin. To predstavuje zhruba 5 - 10 % celkového vydaja
kalorii. V dlhodobom horizonte to méze byt velmi délezité.

Metabolizmus nastartuje aj intenzivne cviéenie, a to az na 48 hodin po jeho skonéeni. To
je jeden z hlavnych dévodov, preco je intenzivny intervalovy tréning efektivne;jsi v porovnani
s kardio ¢&i s tréningom v nepretrzitom stave. Ani jeden nie je natolko intenzivny, aby trvalejsie

vplyval na RMR.
VYPOCET DENNEHO VYDAJA KALORIL

Ak si netrufate urobit tieto vypocty sami, na MarkLauren.com najdete RMR kalkulac¢ku.

RMR U MUZOV
10 x hmotnost (kg) + 6,25 x vyska (cm) - 5 x vek + 5

RMR U ZIEN
10 x hmotnost (kg) + 6,25 x vyska (cm) - 5 x vek - 161

Ked budete mat vyhodnotit vypocet svojho RMR, vynasobte ho jednym z nasledujucich koe-
ficientov, ktory najlepsie zodpoveda stupniu vasej aktivity. Vysledkom bude vas denny vydaj
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energie. Kto bude postupovat vyhradne podla méjho programu, tak si zvoli 1,55 (mierne ak-
tivny).

1,2 - sedavy typ (lahké alebo ziadne cvicenie)

1,375 - mierne aktivny ([ahké cvi¢enie / §port, 1 - 3 dni tyzdenne)

1,55 - stredne aktivny (stredne naroéné cviéenie, $port 3 - 5 tyzdenne)

1,725 - velmi aktivny (naro¢né cvicenia, §port 6 - 7 dni tyzdenne)

1,9 - extrémne aktivny (velmi naroéné cvi¢enia / §port a fyzicky naro¢na praca).

TUK A SIALENSTVO

Uvedomte si, Ze nie ste auto s velkou spotrebou paliva. Nikdy sa nemusite natankovat do- |

plna. Rozdiel medzi pocitom ,spokojnosti® a ,plnosti“ po jedle je asi 1 000 kalérii. A ¢o je

horsie, medzi pocitom plnosti a ,,prejedenosti® je asi 2 500 kalorii. Takze ked navitivite ¢insku |
reStauraciu, kde mozete zjest, kolko vladzete, a budete odchadzat s pocitom prejedenosti, tak

ste prave skonzumovali 4 000 nepotrebnych kalorii. Typickou reakciou potom je na druhy
den nejako cvicit, aby ste tie kaldrie spalili. No spalit tolko kalorii aerobnym cvi¢enim by vy-
sadovalo napriklad 20 hodin behu non stop. Problém nie je v samotnom spalovani kalorii, |
tie sa likviduju i pocas spanku, ale to, ze sme si tolko kalorii napchali do ust. |

Naucte sa jest tak, aby ste uz nemali hlad, a nie Ze sa uplne napchate. A ak budete dodrziavat |
moje rady, o 2,5 - 3,5 hodiny mozete jest opit. Neponahlajte sa, prezuvajte jedlo a nepona- |
hlajte sa. Telu trva tak 15 - 20 minut, kym rozozna, nakolko je najedené. Jest rychlo a neroz- |
vaine je zvyk, ktorého sa tazko zbavujeme. Ale ak prejdete na mensie a Castejsie porcie, velmi
rychlo zistite, Ze mate viac energie a citite sa lepsie.

STRATA HMOTNOSTI

Zaklad na odburavanie tuku je: 1. Silovym tréningom nadobudnut svaly, ktoré spaluju ka-
lorie. 2. Znizit prijem kalorii obmedzenim potravy. To znamen4, Ze jest vyvazenu stravu a prijat
menej kalérii, ako sa vyda.

Mozno neviete, 7e kazdy pol kilogramu telesnej hmotnosti obsahuje 3 500 kalorii. Takze ak
chcete stratit pol kilogramu za tyiden, sta¢i vam zjest denne o 500 kalérii menej, ako vydate
(7 x 500 = 3 500).

To docielime regulovanim prijmu kaldrii a spalovanim kalorii cvi¢enim, kaidodennou ak-
tivitou a zvydenim RMR vdaka ziskanej svalovej hmote, pravidelnym stravovanim
a zvyenym RMR po cviéeni.
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Optimaélna strata hmotnosti je okolo 200 - 700 gramov za tyzden. Ak ste znaéne obézni,
mali by ste sa blizit k 700 gramom (ubytok 750 kalérii za defi). Ak chcete zhodit iba niekolko
kilogramov, potom je idedlne zhodit 200 gramov za tyiden (abytok 250 kalérii za der).

Ak sa nebudete ponahlat, zabranite strate svalstva a zvysite si $ance na to, Ze si nova hmot-
nost trvalo udrzite. Len neza¢nite hladovat a vykonavat kopu aerébnych cvi¢eni - oba sposoby
sposobia stratu svalstva, ¢o je v rozpore s vasim cielom zbavit sa tuku natrvalo. Ideélne je vy-
budovat si svalstvo, aby ste zvysili svoj RMR. Musite urobit vsetko, ¢o je vo vasich silach, aby
ste pocas znizovania hmotnosti nestracali svalstvo. Ak sa budete snazit schudnut prili rychlo,
nielenzZe zabranite rastu svalstva, ale vase telo zaéne vyuZivat svaly ako palivo. A to je zly smer.
Nezabudaijte, Ze nejde iba o hmotnost. Ide o stavbu tela - menej tuku a viac svalov.

Klu¢ové body na znizenie hmotnosti:

e Stratit 200 - 700 gramov tyzdenne tym, ze budete jest o 250 - 750 kalérii menej, nez za
den spalite.

e Jest 5 jedal denne, kazdé 2,5 - 3,5 hodiny.

e Maximalizovat vydaj kal6rii budovanim svalstva prostrednictvom pravidelného kratkeho
a intenzivneho silového tréningu.

e Jest stravu, ktora zabezpecéi 1,5 gramu proteinu na pol kilogramu vasej idedlnej hmotnosti
a zvy$né kalorie rozdelit medzi z velkej ¢asti nenasytené tuky a sacharidy s nizkym glyke-
mickym indexom. Vyhybat sa rafinovanym cukrom. Su vsade!

e Nehladovat a neprejedat sa.

JEST DOMA A VONKU

[st do restaurécie alebo na vecierok hladny je casta nastraha, ktora neraz vedie k ohromnému |
prejedaniu, najmi ak su to miesta, kde sa konzumuju najmenej zdravé jedla. Na rozdiel od
domacej pripravy stravy, kde si vietko kontrolujete, vonku takuto moznost nemate. I ked si
objednate to najzdraviie menu, prekvapi vas, kol'ko masla ¢i oleja sa v kuchyni do vietkého
dava.

Riesenim, ako sa vyhnut prejedaniu na party & v restauracii, je dat si doma pred odchodom
malu porciu jedla. Potom sa uz na podujati budete viac sustredovat na zabavu, ako ¢akat, kedy
' sa budete moct pustit do jedla. Zamerajte sa na zdbavu, na priatelov, s ktorymi prave ste -
a nie na hladovanie ¢ napchavanie. Objednajte si menej, tym viac usetrite, a jedlo si skor vy-
' chutnate, pretoze jete, aby ste uspokojili chutové pohariky, a nie naplnili prazdny zaludok.
‘ Takze si nerobte problém z toho, ze idete niekolkokrat za tyiden jest von na party ¢i do res- |
' tauracie. Len sa snaite jest ¢o najvyvazenejsie jedla a neprejedajte sa. ‘
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Staéi teda len malé predjedlo. A nezabudnite, kym sa dostanete do restauracie, kym vas usa-
dia, prinesi menu, kym si objednate a jedlo pripravia, uplynie i hodina. TakZe myslite do-
predu. Nikdy nechodte z domu hladni. Dajte si malé jedlo, objednajte si mensiu porciu a viac
si to vychutnajte.

NABERANIE HMOTNOSTI

Aby ste nabrali hmotnost, musite prijat viac kalérii, ako vydate. A to, ¢ nadbytok kalérii sa
vyuzije na tvorbu svalov alebo tuku, zaleZi zvicsa na tom, ¢&i date telu poziadavku na viacej
sily. Ako takuto poziadavku vytvarat? Opakovanym vykonavanim kratkych vin silového tré-
ningu, ktory obsahuje zlozené pohyby ako zhyby, kluky alebo drepy.

Pozorne sledujte stavbu svojho tela. Ak zbadate, Ze ste nabrali trochu viac tuku, ako si Zelate,
znizte prijem kalorii. A naopak, ak nevidite Ziadne zmeny, zvyste ich prisun.

Nezabudajte, ze ak chcete ziskat svalovi hmotu, nevyhnutne s tym mierne naberiete i trocha
tuku. Netrapte sa pre to, ststredte sa na spravnu stravu a ziskavanie sily. Az ked dosiahnete
pozadované svaly, zamerajte sa na odstranenie tuku, aby ste sa nimi mohli pochvalit.

Klu¢ové body na naberanie hmotnosti:

* Jest 0 500 - 1000 kalérii viac, ako denne vydate.

¢ Dodrziavat vyvazenu stravu, 1,5 gramu proteinov na pol kilogramu telesnej hmotnosti
a zvy$né kaldrie rovnomerne rozdelit medzi sacharidy a ¢o najviac medzi nenasytené tuky.

* Jest pravidelne, 5 - 6-krat za den, kazdé 2,5 - 3,5 hodiny, vela ovocia, surovej alebo duse-
nej zeleniny, orechov, semien, misa, ryb a mlie¢nych vyrobkov.

* Vykonavat pravidelne silovy tréning.

DOPLNKY STRAVY

Ak budete pocas dia pravidelne jest, vasa energeticka hladina bude stabilna, vyhnete sa
hladu a zaroven budete pohaniat svoj metabolizmus. Treba viak povedat, ze vicsina [udi je
prili§ zaneprazdnena, aby hladala 6 zdravych jedal denne. Takse si ich pripravte uz veéer pred-
tym a ulozte si ich do chladni¢ky ¢i mraznicky a na dalsi dei si ich bud rozmrazte, alebo vlozte
do mikrovlnky a je to vyriesené.

Dalsim skvelym sposobom je, pridat k trom plnohodnotnym jedlam dva az tri proteinové
napoje alebo ty¢inky. Netreba ni¢ varit ani umyvat. Lepsie si napoje, pretoze $portové ty¢inky
obsahuju viacej cukru a dalsie nepotrebné prisady.

Ak si chcete zvicsit svaly, pite vysokokaloricky kokteil. A vy, ktori chcete schudnut, vyuzivajte
doplnky, ktoré obsahuju vy3si pomer proteinov oproti sacharidom, a pridajte jednu polievkova
lyzicu [anového oleja. Davajte pozor na to, %e vicsina kokteilovych doplnkov ziskava sacha-
ridy maltodextrinu, ktory sice poméaha napoj zahustit, ale ma aj vysoky glykemicky index.
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A nenechajte sa oklamat marketingom, Ze maltodextrin je dobry, lebo je to zlozeny sacharid.
Ak pijete kokteil s maltodextrinom, tak pridajte lyzicu lanového oleja, aby ste spomalili jeho
vstrebdvanie.

Jednoduchym spdsobom, ako sa najest niekde mimo domova, je vziat si proteinovy prasok
vo flasi a potom ho rozmiesat s vodou. Aby sa vam napoj prili§ nezahustil, najprv si ho roz-
miesajte s polovicou odporu¢aného mnoistva vody a az potom pridajte druhu ¢ast prasku
a zase ho rozmiesajte. Ak sa vam ani tak nepodari kokteil poriadne rozmiesat, prejdite na inu
znacku. Mam skusenost, ze doplnky, ktoré sa [ahko rozmiesaju, [ahko sa i stravia.

Typicka diéta, ktora zahtiia vyzivové doplnky stravy, moze vyzerat takto:

L. jedlo: Ovsena kasa, varené vajicka a polovica avokada.

2. jedlo: Po cvigeni: Cytogainer alebo Met-RX.

3. jedlo: Tuniak, 3alat s olivovym olejom a dresing s balsamikovym octom, banan.
4. jedlo: Cytogainer alebo Met-RX s [anovym olejom.

5. jedlo: Ryba so zeleninou.

Ti, ¢o neradi ranajkuju, mozu skusit kokteil. Vase telo sa v noci posti, preto prvé jedlo je
dolezité na to, aby nastartovalo metabolizmus a dodalo telu potrebné Ziviny. Nezanedbavajte
to.

JEDLO PO CVICENI

Je to najdolezitejsie jedlo a vynimka z pravidiel. Po tréningu musite ¢o najskor skonzumovat: |

* 30 - 50 gramov chudych bielkovin, ako je srvatka, séja, vajicko, kura alebo ryba,
* 30 - 50 gramov sacharidov s vysokym glykemickym indexom.

Pre¢o chudé bielkoviny? Lebo tuky spomaluju vstrebavanie proteinov a sacharidov. A vo |

velmi kratkom ¢asovom tuseku po skonéeni cvi¢enia prebieha v organizme proteosyntéza
(tvorba bielkovin) v najviésej miere. Je to vyvolané mikrotraumou (poskodenim svalového

tkaniva), k comu doslo pocas cvi¢enia. Moznost kompletného zotavenia sa zvysi, ak svaly do- |
stant velki davku aminokyselin - kltu¢ova zlozka bielkovin - do 45 minut po skonéeni cvi- |

¢enia. Najlepsou volbou po cviéenti je srvatkovy napoj, pretoze sa rychlo vstrebava a zo vsetkych
bielkovin ma najvyssi stupen uc¢innosti pre telo.

Preco sacharidy s vysokym glykemickym indexom? Totiz iba po cvi€eni sa maju konzumovat |

' sacharidy, ktoré sa rychlo vstrebavaju do krvného obehu, pretoze glukéza vyvola inzulinovy

v

' $ok. Inzulin pomaha presunut bielkoviny do svalov, opravuje a tvori nové svaly. Je to tiez velmi
dolezity hormon, ktory reguluje ukladanie, nahradzovanie a vyuzivanie glukozy. Pocas cvicenia |
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| proste najdite ten, ktory vam najviac vyhovuje. Iba vis upozornim, aby ste si davali pozor na

| a sOji ich obsahuje. A naozaj na tom nezalezi, ¢i vas protein obsahuje najnovsi ,,srvatkovy izo-

organizmus vyuziva glukézu ulozenu v krvi a vo svaloch ako pohon pre aktivity. Ak do 45
minut po tréningu nedoplnite glukozu, telo okamzite prechddza z anabolického stavu (rast
a regenerdcia svalstva) na katabolicky stav (strata svalstva na protein a energiu). Kedze inzulin
signalizuje telu, ze glykogén treba doplnit a ulozit, a na uvolnenie inzulinu je najvhodnejsie
zjest potravu s vysokym glykemickym indexom, je jasné, ze strava s vysokym indexom spolu
s chudou bielkovinou je po cvi¢eni najlepsou volbou.

Najuc¢innejSou potravou po cviceni je srvatkovy alebo sojovy doplnok stravy, ktory ako zdroj
sacharidov obsahuje maltodextrin alebo jednoduché cukry.

PROTEINOVY PRASOK

Na rozdiel od niektorych inych autorov nebudem propagovat znacku, ktora reprezentujem |
alebo vlastnim. Pravdou je, Ze vicsinu znaciek proteinového prasku mozete zamenit, a tak si

mnoistvo sacharidov v proteinovych praskoch, ¢asto st plné cukru. Pokial nechcete pribrat,
pomer sacharidov k proteinom by mal byt nizsi ako polovi¢ny. A tajomstvom, ako usetrit aj
peniaze, je, e je takmer jedno, aky druh proteinov si kupite, ak je to kompletna bielkovina,
tak to znamen4, Ze obsahuju vsetky dolezité aminokyseliny. Proteiny v srvatke, vajciach, mlieku

' lat" a dalsie nezrozumitelné zlozenie. 40 gramov srvatkového izolatu bude mat rovnaky efekt |

na tvorbu svalstva ako 40 gramov srvatkového alebo s6jového koncentratu.

KONTROLA

Niet pochyb o tom, Ze spolu s tréningom spravna strava sa stane vaSou druhou prirodze-
nostou. Ak viak prave zacinate, je naozaj dobré si vietko zapisovat. To d4 vasu stravu do suvi-
slosti a uvedomite si, ¢o do tela dostavate - teda, co budete jest a kolko. V4§ plan by sa mal
zameriavat predovietkym na nasledujuce:

* Aky je vas konkrétny ciel? Ak chcete schudnut, tak aka je idealna rychlost ubytku hmot-
nosti (200 gramov - 750 gramov za tyzden)? Ak4 je vasa idealna hmotnost?

* Kolko kalorii vydavate?

* Kolko kalérii musite prijat?

* Aky je vas stravovaci plan (¢o a kolko)? Ako diétu zaradite ¢o najjednoduchsie do svojho
Zivotného stylu?
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* Je vada strava vyvazena! Mala by obsahovat 1,5 gramu proteinov na pol kilogramu telesne;j
hmotnosti a ostatné prijaté kaldrie by mali pochadzat spolovice zo sacharidov s nizkym
glykemickym indexom a spolovice z nenasytenych tukov.

Pri spravnej strave ide o dve zakladné veci: kolko z kaidej makroziviny zjeme a aky je na§
celkovy kaloricky prijem. Najjednoduchsim spdsobom, ako to kontrolovat, je &itat na obaloch
udaje o zloZeni potravin. Viimajte si kalérie v jednej porcii a zlozenie makrozivin. Uz som
vam uviedol, ktoré proteiny, tuky a sacharidy si najvhodnejsie. Na MarkLauren.com néjdete
velkost porcii, obsah kalorii, makrozivin a glykemické indexy beznych jedal.

Spravne stravovanie nemozno podcetiovat. Spravne pochopit a aplikovat tieto stravovacie
zaklady je nevyhnutné, aby ste dosiahli uspech a kondi¢né ciele. Budte opatrni v tom, ¢o si
davate do tela, a riadte sa mojimi zikladnymi principmi. Neskor, po dostatoénom tréningu
nebudete o tom ani rozmyslat.

VYNESME NEPOTREBNE

Najlepsim spdsobom, ako sa vyhnut tomu, aby sme jedli nezdravé potraviny, je ich jedno-
ducho odstranit z naSho domu. Nebude vas pokusat, aby ste to zjedli, lebo to nebudete mat.
Namiesto toho budete konzumovat iba vhodné jedl4, po ktorych bude telo neustale tuzit,

" i ked vasa mysel uz nie.
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7. MYTY O SILOVOM TRENINGU

SUSTREDENIE NA JEDNU OBLAST

Ano, je to stary mytus kaidé leto opakovany casopismi, Ze strata tuku sa moze obmedzit na
ista oblast tela. ,,Chcete stratit brusny tuk? Tak robte brusaky!“

Lenze to takto nefunguje. Vébec!

Skutoénost je taka, e ak mate na bruchu tuk, tak vam sed-lah nijako nepoméze. Ak budete
denne robit stovky tohto cviku, vybudujete si silné brusné svaly, no nezbavite sa tuku na fiom.

Strata tuku sa d4 dosiahnut iba na celom tele naraz a iba tak, Ze sa spali viac kalérii, ako sa
prijme. Kalorie sa najefektivnejsie spaluju tvorbou svalstva. V skuto¢nosti cvi¢enie stehien
alebo pliec vedie k strate brusného tuku (ale aj na inych miestach), poméze rovnako, dokonca
viac ako [ah-sed, lebo pritom pracuju vicsie svalové skupiny.

Kym sa nezbavite dostatoéného mnozstva tuku na celom tele, tak vam tvorba silovych brus-
nych svalov sposobi iba to, ze vas brusny tuk sa vystréi dopredu.

Takze ako sa zbavit ochabnutych zadkov ¢ mikkého brucha? Dbajte na spravnu stravu a bu-
duijte si svalstvo silovym tréningom. A uvedomte si, ze strata tuku v tejktorej &asti tela je pod-
mienena geneticky.

SVALY SA MOZU PREMENIT NA TUK

Tukové a svalové bunky maju na starosti uplne odlisné a oddelené funkcie. Nikdy sa jedna
nepremeni na druhu. Ak niekto pevny a svalnaty ochabne a stuénie, tak jedine preto, lebo
prijem kalérii uz neprevysuje ich vydaj. Zviésa to vyvoldva spomalenie metabolizmu sposobené
stratou svalstva. A strata svalstva je spdsobena nedostatkom nevyhnutnych stimulov. Neexis-
tuje zdzradna premena svalstva na tuk, iba strata svalovej hmoty a narast telesného tuku.



PO SILOVOM TRENINGU SVALY BUDU PRILIS VELKE

Po celom svete po¢tivam, no zvlast od Zien: ,Nechcem byt velmi svalnata.“ Niektoré, ked vi-
deli prvé vysledky silového tréningu, sa zhrozili, e sa stanti novymi Ms. Olympiami. Po prvé,
ak ste to este nevedeli, vietci profesionalni kulturisti a kulturistky (a vi¢sina tych mohutnejsich
chlapov vo vasej posilfiovni) uzivaju steroidy a dalsie zakazané latky. Ludské telo - vase nevy-
nimajac - neziska tak svalovi hmotu bez poriadneho dopingu.

Tak u muzov, ako u Zien pociatoény narast svalového objemu pocas uvodnych tyzdiiov cvi-
&enia sposobuje predovietkym zvysena cirkuldcia vo svalstve. A podobne prudky vzostup sily
zapricifiuje zvicsa neurologické prispdsobenie sa tela novym pohybom ako narastom svalstva.

Aj obavy, e odrazu budete svalnatejsi/ie, ako ste chceli, alebo sa za¢nete nekontrolovatelne
zaokruihlovat, st neopodstatnené. U Zien narast svalovej hmoty o 250 gramov v priebehu me-
siaca znamena mimoriadny pokrok. U muzov nie¢o podobné znamena asi 750 gramov. A ne-
zabudajte, Ze to nastava iba za idealnych podmienok. Svalnaté telo vznika iba pravidelnym
silovym tréningom a spravnou stravou. A to sa nestane cez noc alebo nahodou.

To nas privadza k dalsiemu mytu...

ZENY BY MALI TRENOVAT INAK AKO MUZI

Vseobecnym omylom je, Ze Zeny silovym tréningom naberti na objeme. Nie je to tak. Ak
nezaénu uzivat nejaké pilulky alebo si pichat do zadku injekcie.

Neexistuje ziadny dévod trénovat odlisne iba na ziaklade pohlavia. Obe pohlavia ziskavaju
a stracaju svalstvo ¢i tuk rovnako. Je pravdou, Ze muzi a Zeny mavaju ¢asto odlisné ciele. Ale
napodiv tieto odlidné ciele sa mézu dosiahnut rovnakym programom.

Viésina Zien netzi po mohutnom hrudniku a pleciach, skor si chcu spevnit celé telo, zvlast
nohy a zadok, ktoré sa pri starnuti tazSie udrzuju. Iréniou je, e by mali robit presne to isté
ako muzi, ktori chcu nadobudnut velké svaly. Zeny &asto akoby si do posiliiovne paze iba brali
so sebou. Uvedomte si, Ze svaly muzov a Zien su identické, rozdiel je iba v ich rozmeroch. Je
prakticky nemozné, aby Zeny ziskali obrovské svaly na paziach cvi¢enim hornej &asti tela. Do-
konca ani steroidmi napumpované profesionalne kulturistky nemaji hornu ¢ast tela velmi
velku. Niektoré Zeny stale nechapu, e cvi¢enim hornej ¢asti tela, rovnako ako aj dolnej, si za-
bezpecia plochejsie bruska a pevnejsie zadky, pretoze si buduju celkova aktivnu svalovi hmotu.
Pripominam, Ze tvorba a udrZiavanie svalstva samo osebe je najefektivne;jsi sposob, ako spalit
tuk a kalorie.

Na druhej strane muszi s vedeni k tomu, aby vyuzivali bench press, posiliiovacie veze ¢i dal-
Sie vymysly kulturistiky, ktorymi dosiahnu menej funkéné a fyzicky atraktivne vysledky ako
pri kompletnej sade posiliiovacich cvi¢eni vlastnou hmotnostou v mojich programoch.

CASTE MYTY O SILOVOM TRENINGU
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VIAC JE LEPSIE

Pre niektorych je to intuicia: myslia si, ze ¢im viac budu cvi¢it, tym budu mat vicsie svaly
a ¢im dlhsie budu cvi¢it, tym lepsie. Vzhladom na to, Ze svaly st nasim najlepsim nastrojom
na spalovanie tuku, aky mame, tak by sme ich nemali ohrozovat zlou stravou alebo pretréno-
vanim. Myslite na to, Ze vase svaly rastu, ked vy odpocivate.

Pretrénovanie a zla strava su najvicsie problémy, s ktorymi zapasia za&iatoénici, ale i skuseni
nadgenci fitnesu. Neda sa povedat uplne presne, kolko je privela, pretoze svoju tlohu zohrava
vela faktorov, ako je genetika, strava, spanok, intenzita, frekvencia & dlzka tréningu. Najlepsie
je vSimnut si tieto priznaky pretrénovania: zabrzdenie rozvoja, chronick4 unava, znizena mo-
tivacia, ¢asté zranenia a zvy§enda pokojova srdcova frekvencia, ktora sa meria hned po zobudeni
este v posteli. Ak mate podozrenie na pretrénovanie, upravte jednu alebo viacej z nasleduju-
cich veci: stravu, mnozstvo spanku (mali by ste sa pokusit o 7 - 8 hodin za noc), intenzitu,
dlzku a frekvenciu tréningu.

SVALY MOZNO VYTVAROVAT IZOLOVANYM CVICENIM

Nie.

Vase svaly sa mozu jedine zvicsit alebo zmensit. Tvar, aky nadobudnu, ked sa meni ich roz
mer, neovplyviiuju $peciilne cvi¢enia, ale je podmieneny geneticky.

Napriek tomu majte na pamiiti, Ze niektoré svalové skupiny, ktoré povazujeme za jednodu-
ché, ako plecia, stehna ¢i chrbat, sa mézu pozmenit zvyraznenim uréitych svalov mimo tejto
svalovej skupiny.

Napriklad plecia mézu pri pohlade zboku ziskat pekny srdcovity tvar, ak sa zvicsi zadny del-
tovy sval, no tvar samotného zadného deltového svalu médzete ovplyvnit iba natolko, ze bude
vicsi alebo mensi.

Podobne mézete ovplyvnit stehenny sval v tvare kvapky (vastus medialis, ten mensi priamo
nad kolenom, blizsi k vnutornej strane) tak, ze po¢as drepov prsty na nohiach nasmerujete
von. Na druhej strane vonkajsie bo¢né svaly stehien (tie, ktoré robia zenam v bikinach krasne
tvary ndh) mozete zviciovat tak, ze pri drepoch mierne pootocite prsty na nohach smerom
k sebe. Tym sa zameriate na sval vastus lateralis.

NA VYRYSOVANIE POTREBUJETE VIACEJ OPAKOVANI, NA SVALOVU
HMOTU MALO OPAKOVANI

Ani vase telo, ani uréity sval sa nevyrysuje lepsie va¢sim poctom opakovani akéhokolvek
cviku. Aky sval napokon bude, zalezi iba od jeho velkosti a mnozstva tuku okolo neho.

Na vyrysovanie musime robit to, ¢o najefektivnejsie vytvara svaly a spaluje tuk. Viackrat opa-
kovat cviky, aby ste spalili viacej kalérii, je mimoriadne neefektivne. Tvorba svalstva sa tym
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obmedzi, pritom by sme mali mat stile na pamiti, kto je najlepsi spojenec pri spalovani kalorii:
uhadli ste - sval.

Cestou k vyrysovanym svalom je neustile obmefiovany vysoko intenzivny intervalovy tréning
spolu so spravnou stravou. Ak je pre vas vas velky rozmer naozaj problémom, jednoducho
znizte prisun kalorii v strave, pretoze strava je faktor, ktory ovplyviiuje hmotnost. Vicsina do-
spelych muzov méze robit do konca Zivota cvicenia s 2 - 5 opakovaniami a pravidelnym den-
nym prisunom 1 500 kalérii bez toho, aby pribrali.

Je pravda, Ze cvi¢enim s mensim po¢tom opakovani v silovom a vybusnom pohybe dosiah-
neme vicsi objem (ale nie slabsie vyrysovanie) ako pri cvi¢eniach s vaésim poétom opakovani,
pretoze ,rychle” svalové vlakna vyuzivané pri vybuinych pohyboch su ovela vicsie ako ,,po-
malé“ vlakna vyuzivané skor na vytrvalostné potreby.

Ale naozaj, nechceli by ste na tvorbu hmoty radsej vyuzit vietky svalové vlakna a nielen tie
rychle?

A podobne, nechceli by ste na vyrysovanie - ¢o je vlastne odstranenie tolko telesného tuku,
aby bolo este va¢imi vidiet ryhovanie na vasich svaloch - zapojit vietky dostupné svalové
vlakna, zvlast ked vieme, ze faktorom &islo 1 ovplyviiujiicim va§ pokojovy metabolizmus a tak
i odburavanie tuku, je svalovd hmota?

Jediné, ¢o by ste mali vzhladom na svoj ciel upravit - ¢i uz chcete vyrysovat svaly alebo na-
berat - je strava.

SILOVYM TRENINGOM ZMOHUTNIETE A KARDIOVASKULARNY TRENING
VAS ZOSTIHLI

Opit pripominam, %e strava je hlavnym faktorom, ktory ovplyviiuje stavbu vasho tela. Zatial
¢o dlhotrvajuce cvienia s miernou zatazou, ako je aerobik, mierne poméze zvysit vydaj kalérii,
pre tvorbu svalovej hmoty neurobi ni¢. Bez silového cviéenia prichadzate o najlepsiu zbran vo
svojom arzenali na spalovanie tuku: viac svalov! Som si isty, Ze ste uz na to prisli...Ni¢ nezvysi
tak efektivne hodnotu vasho pokojového metabolizmu ako svaly. Nejaky ten kilogram svalovej
hmoty navyse spali v priebehu dna viac kalérii ako priemerny aerébny tréning. Dodatoéné
svaly spaluju viac kalorii i v spanku.

Ak chcete zvysit hmotnost, zvyste prijem kal6rii a vybuduijte si svalstvo silovym tréningom.

Ak chcete schudnut, znizte prijem kalérii a zvyste hodnotu svojho pokojového metabolizmu
tvorbou svalstva.

NEMOZETE SUCASNE BUDOVAT SVALY A STRACAT TUK

Ak s tymto programom zaénete po dlhom obdobi bez cvi¢enia, budete so spravnou stravou
naberat silu a stracat tuk. Pre pokrocilych §portovcov je to tazsie, ale nie nemozné. S dokonale
vyvazenym pomerom zlozenych sacharidov, dobrych tukov a dostatoéného mnozstva bielkovin
moze vase telo tieto zdanlivo rozdielne ciele dosiahnut.

CASTE MYTY O SILOVOM TRENINGU
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REDUKCNE DIETY

Ludia velmi ¢asto hladuju, aby schudli. Ale takto to nejde!

Telo je bohaté na zdroje a spomali svoj metabolizmus, aby vyvazilo nedostatok kalorii. Snazi
sa udriat kazdu kaloriu, ktort prijme, lebo nevie, kedy dostane dalsiu. A potom, ked sa vrati
normalny prisun kalérii, va§ metabolizmus ostava pomaly. Preto [udia, ktori podstupili re-
dukeéné diéty, sa vratia na svoju péovodnu hmotnost a &asto ju este prekrodia.

Dobrou spravou je, e ak chcete schudnut, nemali by ste byt nikdy hladni. Kla¢om k dlho-
dobému uspechu je dobre vyvizena strava v malych davkach (kazdé 2,5 - 3,5 hodiny).

TELO AKO POSIINOVNA



8. B MOTIVACIA

Vidy ma zarazi, ked vstipim do pekného domu a stretnem sa s hrdym, no tuénym majitelom
uplne mimo formy. On to nepochopi. Vasim skutoénym domovom nie je vas byt alebo dom
¢i mesto a dokonca ani krajina, ale vase telo. Je to jedina vec, v ktorej budete vy, vasa dusa
a mysel neustale zit, pokial budete chodit po tejto zemi. Je to jednoducho najdoélezitejsia
hmotna vec na tomto svete, o ktora by ste sa mali starat.

Mbéieme si vybrat: bud sa o seba starat, alebo jednoducho nechat &as, aby nas zdevastoval.
A prave teraz, v tomto momente, nie neskor, sa musime rozhodnut. Vi&sina [udi na tomto
svete si vybera prehru. Vle¢u sa druhotriednym Zivotom, s obezitou a bez energie. Nechaju
Cas, aby si vybral svoju daf. Vekom sa im zvi&3uje obvod pasu a znizuje vyska, boli ich chrbat
a hrbia sa. Nakoniec sa ohlasuje obmedzena pohyblivost. A svojho Stvoritela stretnu skér, ako
by mali.

A potom su tu ti druhi, mensina, ktora sa rozhodla urobit naozaj nie¢o pre svoje zdravie.
Cviéia, kontroluju si stravu, nie fanaticky, proste tak akurat. Pochopili zaklady vyzivy, cvi¢ia
20 - 30 minut denne, 4 - 5-krit tyidenne - menej ako 1,2 % ich ¢asu - lebo to je vietko, ¢o
budu kedy potrebovat. Zivotné nastrahy prekonavaju fyzickou, mentilnou a dusevnou silou.
Staraju sa o to, ako vyzeraju, a vyzeraju dobre. Vyuzivaju energiu, ktoru im dodava cvicenie.
Vedia eliminovat v Zivote mnoho zlého - depresie, uzkosti, nervozitu, napitie, nudu, netrpez-
livost... Vdaka tomu [ahko a jasne myslia... Vedia, o ¢o horsi by mohol byt ich zivot bez cvi-
Cenia, takZe to proste nedopustia. Ovladaju to oni, nie ich vyhovorky.

VYHOVORKY, VYHOVORKY...

Len sa poobzerajte v posiliiovni (ak tam stale chodite). Ludia, ktori st v najlepsej forme,
nechodia spravidla na aerobik ¢i jogu a ani ich nepresuva tréner s tabulkou od jedného po-
siliiovacieho stroja k druhému. Su to ti, ktori cvi¢ia sami. Ti, ktori maju vedomosti, aby si vy-
tvorili vlastnt tréningova rutinu. Napriek tomu este neurobili ten posledny krok k svojej
nezavislosti: opustit fitnescentrum a uz sa tam nikdy nevratit.

To, ¢o zatial [udia vedia o kondicii, iba brzdi ich potencial. Fitnescentra, kurzy, tréneri,
bench pressy, ¢inky, stroje a iné pomdcky su iba barli¢ky a vyhovorky, pre¢o s nimi neskongit
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a dosiahnut optimalnu uroven kondicie. Iréniou je, ze [udia maju pocit, e musia skor absol-
vovat v posilfiovniach naro¢né a dlhé cvi¢enia ako ovela efektivnejsi program cvi¢enia hmot-
nostou vlastného tela, ktory opisujem v tejto knihe.

Pocas svojej kariéry navitivil som stovky posilfiovni a viimal som si [udi v nich. Potom som
ich porovnal s vojakmi zo $pecidlnych operacii. Rozdiel bol ako deni a noc. A aj vy mézete do-
siahnut tento rozdiel a nemusite tomu venovat vela ¢asu. Ved kto si naozaj nevie najst &as &
volu cvigit 20 - 30 minut 4- alebo 5-krat tyzdenne a tiplne zmenit svoj Zivot?

Nezabudajte, e moj program mézete pokojne vykonavat aj s priatelom, no nikdy nebudte
od neho zavisli - to by bola dalsia barli¢ka ¢ vyhovorka, pre¢o necvicit efektivne. Ked ste
sam, mozete trénovat hocikedy a hocikde. Devitdesiatdevit percent muzov a Zien (o po-
znam) naozaj v dobrej kondicii cvi¢i samostatne.

Aby ste boli uspesni aj v dlhodobom horizonte, musite si vybudovat absolutnu nezavislost
vo svojom rezime. Iba vy viete, ¢o potrebujete a kedy to potrebujete, len vy citite svoje svaly,
pltca, kosti a 8lachy. A nakoniec iba vy sami sa mozete dostat do kondicie. A to je vietko, ¢o
potrebujete: seba samého.

Nikdy nebude ,perfektny“ ¢as a podmienky na cvi¢enie. Musite si ich vytvorit, tak ako si
vytvarame vyhovorky kazdy den, kazda hodinu, kazdd minutu, pre¢o necvidit.

Pokial cvi¢ite rano, tak je to posunutie budenia, ¢o vas ldka do sveta druhoradého Zivota,
bez kondicie. Ked nastane &as vstat a cvicit, alebo stla¢it gombik na budiku, treba sa nam roz
hodnut. Pospat si este 30 minut, alebo si zacvicit. Chceli by ste sa dostat do najlepsej kondicie
v Zivote, ale ste hrozne unaveni po tazkej noci a dnes budete mat este naro¢nejsi den a... a tak
to pokracuje. Vsetci to pozname.

Chcete byt v skvelej forme, ale nechcete sa vzdat svojho pohodlia ani na 30 minut. Chcete
schudnut, ale nechcete sa vzdat svojich starych stravovacich niavykov. Chcete cvicit, ale rov-
nako sediet na gau¢i a odpocivat. Takychto prikladov je nekoneéne vela. Vasa mysel by mohla
byt skvelou ,tovarfiou“ na vyhovorky. Zakladom vsetkého je uvedomit si, ¢o je pre vas dolezi-
tejsie: vas ciel, alebo to, &o stoji v ceste na jeho dosiahnutie.

Nabuduce, ked vynechate svoje cvi¢enie pre nejaku vyhovorku, uz budete vediet pre¢o. Vy-
hovorka bola pre vas ddlezitejsia ako ciel, ktory ste si stanovili. Zlyhali ste.

Uz som to zazil velakrat: vzdavat sa a zlyhavat sa stalo zvykom. Je jednoduchsie vzdat sa
ako vydrizat. Vidy, ked nepodlahneme slabej chvilke, sa nase odhodlanie a rozhodnutie po-
silni.

Faktom je, ze jedno z mojich kratkych cvi¢eni prinesie mimoriadne vysledky: odpadne stres,
vzpruzi sa mysel a telo, stupne vase sebavedomie a do celého tela sa vam vyplavia endorfiny.
To je vysledok, pre ktory sa oplati nechat vyhovorky bokom a niekolko minut sa venovat sam
sebe. Naozaj sa to oplati.

Nikdy sa nevzdavat a ist za svojim cielom je otazkou vizie. Ked uz mate jasny ciel, ¢o chcete
dosiahnut - ¢i uz vicsie svaly, uzdi pas, krajsie nohy, alebo chcete urobit za sebou 5 klukov
stojac na rukach - je &as vypracovat si plan prace a pracovat podla tohto planu.

TELO AKO POSIINOVNA



Castou chybou je, ze nemame plan s jasnym cielom. V armade sa misie pripravuju casovo
»spitne“. Za¢ina sa akciami v cieli a od toho bodu sa planuje spitne az po uréenie kritérii,
ktoré su potrebné na uspech misie a na jeho dosiahnutie. A potom pri realizacii uz ide iba
o to, aby ste sa nevzdali.

V rukich uz mate efektivny tréningovy program a stravovacie rady, ¢o je jednoduchy nastroj,
ktory vam pomoze dostat sa do najlepsej kondicie v zivote. Je to velmi realny, dosiahnutelny
ciel. Pravidelnym tréningom a spravnou stravou to zvladnete. Je to naozaj také jednoduché.
Jeding, ¢o vis moze zastavit, ste vy.

Zapamitajte si, ze tu nejde o dlhé cvi¢ebné programy alebo o nejaku blazniva redukénu
diétu. Minuty, ktoré stravite cvicenim 4- az 5-krat tyzdenne, sa vratia v novej zdatnosti, s ktorou
preiijete zvySok Zivota.

Pravidelny efektivny tréningovy program prinasa mnohoraky uzitok, na jedno sa vsak neus-
tale zabuda. Je to vicsia schopnost pomahat druhym. Nielenze budete silnejsi a stihlejsi, ale
ziskate lepsiu schopnost vychadzat s inymi. Vasi priatelia, blizki a spolupracovnici zrazu spoz-
naju vasu zlepsenu a silnejsiu verziu. Venujte &as sebe, aby ste mohli lepsie posluzit inym.
A toto je na tom vietkom to najkrajsie.

Ale priznajme si, ze prvym dévodom, preco [udia za¢inaju cvi¢it, je lepsie vyzerat. Nikdy ne-
vidite fotografie predtym a potom Iudskych stdc, pluc, ich zlepsenej aerébnej kapacity ¢&i ich
novej tvorivosti vo vztahoch a v praci. Vietci sme trochu samoltbi a chceme vyzerat dobre.
Tak vyuzite svoju marnivost vo svoj prospech. Pozrite sa do zrkadla a nech vas motivuje vasa
nespokojnost alebo i pycha, ktoré pocitite. Ako budete v cvi¢eni pokracovat, uvidite aj vy-
sledky: nova linia, nové tvary, krivky rastucich svalov, pevnost, ¢o ste predtym nemali. Vase
telo sa zmeni. Ked spevniete, budete vyzerat lepsie, a tak to bude pokrac¢ovat stale.

U svojich novacikov v $pecidlnych timoch som to videl zakazdym. Na zac¢iatku vycviku to
boli taki chlapci, ale na konci sa na nich nie¢o zmenilo. Boli svalnati, $tihli, vyrovnani, vietko
$portovci, ale bolo tam este osi viac. Spravali sa inak. Lepsie sa spoznali. Denne bojovali s ne-
priatelom vo svojom vnutri a vyhravali. Defi ¢o der, dlhé mesiace podstupovali skusky a testy,
ale nikdy sa nevzdali. Tito mladi muzi si viac cenili svoje vykony ako svoje pohodlie a vedeli,
kedy musia ignorovat ur¢ité myslienky. Stali sa svojimi vlastnymi panmi. Prejavovalo sa to vo
vietkom, ¢o robili. Tak to bude aj u vas.

Budete ovladat silnejsie a zdravsie telo. Kazdy den sa budete rozhodovat, akou formou pre-
konavat prekazky na ceste k ciefom. Desiatky vyhovoriek, ktoré vasa hlava vymysla vidy, ked
ste unaveni alebo nemate ¢as, odignorujete. Premozete sa, lebo mate pred sebou ciel. Neplne-
nie cielov sa stiva zvykom, tak ako vietko, ¢o v Zivote robite. Uvedomite si, ze tym [ahsie pod-
[ahnete vyhovorkam, ¢im ¢astejsie si to dovolite. Kazdé odmietnutie takychto myslienok
posilni vasu volu. Musite sa obéas vzdat svojho pohodlia a cvi¢it, pretoze ste sa rozhodli stat
lepsim ¢lovekom. Jedno kratke cvi¢enie je jednoducho ovela délezitejsie ako akakolvek unava
alebo stres, ktoré vas postretnu. Je to mald, bezprostredna obeta venovana dlhému a zdravému
Zivotu.

MOTIVACIA
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DAJTE NOHU DO DVERI A RUKY NA ZEM

Ako pri mnohom inom najtazsie je vobec zacat. Nabuduce, ak sa vim nebude chciet cvicit,
oklamte sa. Povedzte si, ze urobite iba niekolko cvikov alebo si rychlo pocvi¢ite 10 minut.
A po rozevicke obycajne zistite, Ze sa citite lepsie, pocitite prilev energie a tych niekolko cvikov
sa zmeni na normalny tréning. V najhorsom pripade skongite so skratenym cvi¢enim. Je to
vidy lepsie, ako neurobit ni¢.

A ak sa naozaj necitite na to, asponi sa trochu pohraijte s niektorymi cvikmi. Nemusi to byt
vidy strukturované a vaine. Vyborné je, Ze nemusite opustit miestnost, v ktorej sa nachadzate.
Proste sa spustite na zem a urobte si niekolko Dive Bomberov, alebo si lahnite pod stol
a urobte niekolko horizontalnych pritahov, alebo sa chytte dveri a zaé¢nite sa k nim pritahovat.
Bavte sa na tom.

Maite malo ¢asu? V hotelovej izbe som robil cvigenie, ktoré pozostavalo zo 100 anglicakov
v 6smych krokoch alebo klasickych angli¢akov za sebou alebo z kombinacie tychto cvikov.
Celé cvicenie trvalo asi iba 8 minut. To vas nakopne a dokazuje to, Ze nepotrebujete vela ¢asu,
aby ste si dobre zacvicili. Potrebujete iba trochu motivacie.

NASTAVIT SI TERC... A TRAFIT DON

Pravdepodobne sa vam to nepodari, kym nebudete vediet, ¢o ono ,to“ je.

Takze, aké su vase ciele! A aké vyhovorky vam stoja v ceste!

Je dobré napisat si svoje ciele a vyhovorky. Ked vyhovorky pomenujete, skor si ich uvedo-
mite. Zoberie im to vietor z plachiet. Lahsie rozoznate ,dovody“, preco necvicit, a &m tieto
dévody naozaj su: prazdne vyhovorky, ktoré sa vas snaZia zastavit na ceste k uspechu.

Ked si budete pisat svoje ciele, o najviac ich $pecifikujte a vy&islite. Cim st konkrétnejsie,
tym lepsie.

Vasim celkovym cielom moze byt, ze chcete byt viac fit, ale to je, akoby ste chceli trafit ter¢
so zaviazanymi o¢ami. Iba s viac §pecifikovanymi a kvantifikovanymi cielmi trafite spravny
teré. Kazdy ciel, ktory si uréite, predstavuje teré, na ktory sa musite zamerat. Nau¢it sa namierit
obmedzenou energiou na ur¢ita ulohu nielenze skvalitni vasu pracu, ale zvysi aj vase vyhliadky
na to, 7e dosiahnete, ¢o ste chceli.

Ubezpecte sa, Ze vase ciele su reilne. Zapamiitajte si, ze preteky vyhrava korytnacka. Nejde
o to makat bezhlavo 10 tyzdiiov, schudnut 7 kilogramov a potom sa vratit do starych kolaji.
Tato kniha je nastroj, ktory vam poméze dosiahnut trvalé zmeny a vysledky. Ak chcete za tri
tyzdne zhodit 10 kilogramov do kamaratovej svadby, potom maite zlt knihu. (To totiZ nie je
mozné, iba ak nestracate iba vodu.)

TELO AKO POSILNOVNA



Pozor i na rozporné ciele, ako napriklad snaha dosiahnut velké svaly, ale zarover sa chciet
dostat do nohavic o niekolko ¢isiel mensich. To st pre vase telo dva rozne zamery. Nechapte
ma zle, mézete dosiahnut oboje - obzvlast ak zaginate cvicit po dlhdom ¢&ase -, ale oboje ubera
tomu druhému. Je to, ako snazit sa zvysit maximum v drepe v jednom opakovani a sucasne
zlepsit ¢as v behu na 10 kilometrov. V oboch pripadoch by ste dosiahli lepsie vysledky, keby
ste ich robili samostatne. Telo ma iba obmedzené mnozstvo regeneracnej energie. Nemite
oddelené rezervy energie na rozne ulohy. Ak sa pokusate schudnut a su¢asne nadobudnut
svalovii hmotu, je lepsie najprv trénovat so zameranim na ziskanie svalstva, a a3 ked nado-
budnete Zelanu svalova hmotu, preorientovat sa na odburavanie tuku.

Vase ciele by mali odpovedat aspon na tieto dve otazky:
Ako vela chcete ziskat, stratit alebo urobit ?

Za ako dlho?
Priklad:

Ciel:

* Chcem byt viac fit. (Velmi vieobecné!)

Lepsie ciele:
* Zbavit sa 250 gramov tuku za tyzden.
* Do narodenin zvladnut vietky cvi¢enia zo zikladného programu.
* Jeden tyiden vydrzat bez sirupu na palacinkach.
* Absolvovat cely desattyzdiiovy program bez vynechania cvi¢eni

Vyhovorky:

* Nemam cas.

* Som velmi unaveny.

* Mam zlu naladu.

* Necitim sa na to.

* Potrebujem si odpocinut.
e Za¢nem na buduci tyzden.
* Musim sa na to pripravit.

Hluposti.
Po tom, ako ste napisali svoje vyhovorky, pozrite sa na ne. Zapamitajte si ich a rozhodnite

sa, ze ked ich budete opit po¢ut, navzdory tomu budete cvi¢it. Poznajte svojho nepriatela!
Bude mat mnoho podéb a foriem a vela zakernych trikov.

MOTIVACIA 53



INTENZITA

JEDNYM Z NAJDOLEZITEJSICH A PRITOM CASTO PODCENOVANYCH ASPEKTOV
akéhokolvek tréningového rezimu je intenzita - ako na seba tlaéite.

Moje cvi¢enia mozu byt kratke, ale niektoré su intenzivne. Vyzaduju vydri a odhodlanie.
Aby ste dosiahli ¢o najviac z mojich osvedéenych tréningovych metod, musite sa obéas vzdat
svojho pohodlia. Tak to funguje. Za odmenu budete vyzerat a citit sa lepsie ako kedykolvek
predtym.

Vsetky tie televizne besedy s celebritami a modelkami, ktoré cvi¢ia na nejakych smiesnych
strojoch a pritom ukazuju v ismeve perletovo biele zuby, vas klamu. Dostat sa do dobrej formy
si vyzaduje obete. Nie ¢asové, ale to, ze svoje ciele uprednostnite pred pohodlim.

Je obrovsky rozdiel medzi tym, Ze sa len hybete, a ked sa do cvi¢enia vlozite. Videl som to
pri tréningoch $pecialnych jednotiek. Moja odpoved tym, ktori do toho nedali 100 percent:
»Zjavne si viac cenite svoje pohodlie ako svoj vykon. Zaénite znova!“ Takto to pokracovalo, az
pokial sa do toho nevlozili naplno, alebo neodisli. Bohuzial, nemate vsetci to stastie, e vas
neustale motivuje vrieskajuci vojensky instruktor (ha, ha...), takie je na vas, aby ste nezabudali
na prirodzenu [udskt tuzbu po pohodli a nedovolili jej zadusit vas pokrok.

Vsetko, ¢o v zivote robite, posilfiuje vase vzory a zvyklosti. Zastavenie, ked treba ist dalej,
posilni toto vase spravanie a moznost, ze nie¢o podobné urobite aj nabuduce. Podobne vidy,
ked sa prinutite prekonat svoju pohodlnost, posilnite svoje predsavzatie. Vase spravanie dnes
tak priamo ovplyvni vase spravanie v buducnosti.

Ak sa niekedy po cvi¢eni pristihnete s pocitom viny a poviete si, Ze ste mohli cvicit lepsie,
vyrieste to tak, Ze si nabuduce pridate nejaké série alebo niekolko opakovani. Sustredte sa na
pokrok a uvedomte si, zvlast ak uz budete pokro¢ili, ze rozdiel medzi pokrokom a rutinou je
prave v tych poslednych opakovaniach, ktoré si vyzaduju posledné zvysky vole. Arnold Schwar-
zenegger kedysi povedal, Ze to boli prave tie posledné opakovania v kazdej sérii, ktoré mu za-
bezpecili rast svalov. Tu sa prave elita oddeluje od beznej vicsiny.

Pri mnohych cvi¢eniach vam pontknem moznost ,chcete viac? a uvediem ta#si variant cviku.
Samozrejme, su aj iné spodsoby, ako zvysit naro¢nost, ¢o som uz opisal: zvysit alebo zniZit paky,



robit cvi¢enia na nestabilnej podlozke, robit pauzy na zaciatku, pocas ¢ na konci pohybu,
alebo robit cvik ako jeden nepreruseny pohyb.

Nechcem, aby ste ma zle pochopili, nie kazdé cvicenie musi byt ako kopanec, ale niekedy je
dobre, ked nas tak trocha nakopne. Ale nebojte sa, ak budete cvi¢it podla méjho programu,
[ahko sa do vetkého dostanete. Na za¢iatku je ddlezité, aby ste zvladli nové pohyby a naug¢ili
sa zaklady fitnesu (pocas tejto fazy dosiahnete tiez dobré vysledky) a potom bezpeéne a efek-
tivne posunuli svoje limity pri cvi¢eniach s vysokou intenzitou. Vase telo si rychlo zvykne na
nové pohyby. A pri ich objavovani vas potesi, ze ste ich dokazali zvladnut. Napriklad rebriky
nevyzaduju vysoku intenzitu a je u nich kontraproduktivne, ked pdjdete az k bodu svalového
zlyhania, pretoze tieto cvi¢enia maju podporit pohybovu zdatnost a vytvorit zéklad pre inten-
zivny tréning. Iné cviéenia ako stappery a tabaty maju byt vysoko intenzivne.

A ako poznite, aku naro¢nost zvolit v réznych cviéeniach, ktoré najdete v tejto knizke,
a ako prisposobit intenzitu svojim schopnostiam? Kazdé cvi¢enie v knihe je oznaéené stup-
nicou 1 - 4, ¢o oznacuje stupeni intenzity. Ak zistite, Ze niektory z prikladov vim neumozni
udrzat sa v tychto parametroch, pokojne si cviéenie prispdsobte. Nezélezi na tom, ¢i je pohyb
prilis jednoduchy alebo prili§ naroény. Ak sa vam cvik uz zda prilis [ahky a dokazete prekrocit
pocet opakovani odporucanych pre dané cvicenie, tak ho upravte na naroé¢nejsi variant cviku.

AZ NA DORAZ

Aby sme ziskali svalovi hmotu, musime aplikovat spravne stimuly a niekedy sa musime do-
stat aZ k svalovému zlyhaniu a dokonca aZ zan, zvlast ak sme uz pokrocilejsi. Len musime ta-
kéto techniky vyuzivat iba niekedy, lebo ich ¢asté naduzivanie vedie k pretrénovaniu. Po
dokonéeni série, v ktorej ste sa dostali na hranicu vy¢erpania alebo takmer uplneho zlyhania,
vyskusajte nasledovné:

m Zacvicte si [ahsi variant toho istého cviku alebo iného cviku, ktory posiliiuje rovnaké svaly,
a privedte pohyb a? k zlyhaniu. Napriklad, ak robite kluky s nohami na stole, pokuste sa
po svalovom zlyhani dat nohy na zem a cvi¢it dovtedy, ked uz dalej nebudete vladat. Ale
ak ich robite v stoji s rukami na stole, skuste urobit niekolko opakovani s rukami na nie¢om
vy$$om, napriklad na parapete.

m Skauste predlzit posledny negativny pohyb, ¢o je technika, ktoru ¢asto vyuzivam. Napriklad,
ak ste prave dokon¢ili sériu ¢inskych klukov a2 po svalové zlyhanie, snaite sa spustit hlavu
k zemi ¢o najpomalsie. Ak chcete, mozete aj oklamat svoj navrat do hornej pozicie cviku.
Napriklad, klaknite si, aby ste sa opit odtla¢ili nahor. A potom urobte velmi pomaly nega-
tivny pohyb po ,klamani®. Uvidite, ¢i to natiahnete na 30 sekund.

INTENZITA

55



56

m Urobte este niekolko opakovani navyse s vyuzitim negativnych pohybov dlhych 3 - 5 sekund
a oklamte svoj pohyb do kontrahovanej pozicie cviku.

m Vydrite v natiahnutej alebo kontrahovanej pozicii ¢o najdlhsie.

m Zamerne preruste pohyb na 3 sekundy v najtaz3ej faze cviku. Je to vyborny spdsob, ako zis-
kat silu. Toto sa obyéajne stava v polovici opakovania. Napriklad, ked robite zhyby ¢i kluky,
snazte sa vydriat v pozicii, ked predlaktie a ramena zvierajii uhol 90 stupiiov.

m Po svalovom zlyhani pridajte niekolko polovi¢nych opakovani, aby ste sa ,,dorazili®.

m Kombinujte hociktoré vyssie spomenuté techniky.

BEZ BOLESTI TO NEJDE?

Nejde, ale musime sa naucit rozliSovat medzi dobrou a zlou bolestou. Bolest spdsobena sva-
lovou tinavou alebo tvorbou laktatu - ¢o je ten pocit pélenia, ked sa vase svaly napinaja a vy
do toho davate vietko - je dobra bolest. To prezradza, Ze idete na doraz. Podobne bolest svalov |

dert po cviCeni znamend, e sa svaly zotavuju a rastu. No bolest v kiboch, kostiach, slachach |
|

& vizoch, alebo ostra pichava bolest je zla a mali by ste ihned prestat cvicit.

Ked cvicite napriek takejto bolesti, ublizuje to vasej kondicii a nakoniec vas to méze prinutit
dat si dlhsiu pauzu, ako je potrebné. Venujte tomu &as, aby ste sa zotavili zo zranenia. Pocas
zotavovania robte cvi¢enia, ktoré nezhor$uju zranenie. Je beznou chybou, Ze sa pokracuje v tré-
ningu i s malymi zraneniami namiesto toho, aby sa ¢lovek par dni dolie¢oval - a nasledkom
je chronické zranenie, ktoré vas vyradi na niekolko tyzdriov ¢i mesiacov. Nikdy netrénujte za

,zla® bolest.

Medzi tvrdostou a hlupostou je tenka hranica. Nedovolte, aby sa z malych zraneni stali velké,
no suiéasne nepripustite, aby drobné zranenia zahatali cestu k vasim kondi¢nym cielom. Je |
jednoduché pousit starti zndmu vyhovorku ,som zraneny* a netrénovat, ked by ste mali. Na- |
miesto toho trénujte opatrne aj s malym zranenim a dbajte, aby ste ho nie¢im nezhorsili. Ak
vas napriklad boli pravy laket, robte pohyby, ktoré ho nezatazuju. |

Na webe MarkLauren.com mam odkaz na vyborny zdroj informacii o pricinach, sympto- |
moch a lie¢be rozli¢nych zraneni pri $porte. Samozrejme, Ze ni¢ nenahradi a nesmie nahradit |
profesionalne oko kvalifikovaného odbornika. Pamitajte, ak nie ste si isti, poradte sa s leka- |

rom.
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10.  TRENINGOVE METODY

Len ¢o sa naugite cvicit a dosiahnete spravny cit na trénovanie, ur¢ite si budete chciet vytvorit
vlastny program, ktory méozete donekoneéna menit a upravovat. Nie ste v posilfiovni, aby ste
na niekoho zapdsobili. Netrénujete svoje ego. Trénujete svoje svaly, aby cvicili spravne.

Série a opakovania su najcastejSou metddou, ako cvicenie upravovat. Opakovanie je jeden
kompletny pohyb z istého cvi¢enia. Devit klukov sa rovna deviatim opakovaniam.

Séria je kompletny sled opakovani od za¢iatku do konca. Dokonéenie deviatich klukov je
jedna séria zlozena z deviatich opakovani.

Ked si zapisete cvi¢ebny program, pocet sérii je na prvom mieste a po¢et opakovani na dru-
hom. 3 x 12 su tri série po dvanast opakovani.

Dosiahnut zlyhanie znamena, Ze séria sa ma robit do momentu, ked uz dal3ie opakovanie
nie je v nasich silach. Vyzaduje si to vela intenzity, usilia a vole, no stoji to za ti namahu. Je
to uplne posledné opakovanie, ktoré vadmu telu vysle signal, Ze je tu poziadavka na vicsiu
silu a svaly. Tie ostatné série a opakovania sltzia na to, aby ste sa dostali k findlnemu bodu
zlyhania. Okrem toho vas rozohreju, zlepsia techniku a zvysia srdcovua frekvenciu.

Kazda skupina svalov by sa mala precvi¢it raz tyzdenne. I ked sa program rozdeluje na 3tyri
&asti: tlaky, tahy, trup a nohy, mézete vyuzivat i tradi¢ny posilfiovaci tréningovy systém. Roz-
delte svaly na:

¢ Plecia (8 az 12 sérii)

e Tricepsy (6 az 9 sérii)

* Hrudnik (8 az 12 sérii)

¢ Chrbat (8 az 12 sérii)

* Bicepsy a predlaktie (6 az 9 sérii)
* Trup (6 az 9 sérii)

e Stehna (8 az 12 sérii)

* Lytka (8 az 12 sérii).

Ked sa budete venovat dvom svalovym skupinam denne, cvi¢te iba styrikrat za tyzdeni. Nie-
kedy radsej cvi¢im menej minut denne, ale celkovo viac dni, vo vy3$ej intenzite zameranej na
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jednu svalovu skupinu, ktora v ten den precvi¢ujem. Cvi¢im potom 5 alebo dokonca 7 dni
v tyzdni, ale precvi¢ujem iba jednu &ast tela denne.

Mabizete robit standardny ¢&i overeny typicky silovy program: sériu do zlyhania, 2 - 3 minuty
odpo¢inok, potom dalia séria. Robte takto 3 - 4 série z troch a2 styroch réznych cvikov pre
kazdu svalovua skupinu.

Ak si chcete svoj tréningovy rezim nejako okorenit, pontukam niektoré svoje oblubené tré-
ningové techniky. Prijemnu zabavu, vyuzivajte ich na vytvorenie vlastnych programov a vsetky
mozete kombinovat s metddami, ktoré najdete v asti AZ na doraz na strane 55.

Rebriky: Urobte jedno opakovanie jedného cvi¢enia, oddych, dve opakovania, oddych, tri
opakovania... Zvysujte pocet opakovani a3 do momentu, ked by vam dalsie opakovanie spo-
sobilo pri nasledujucich sériach svalové zlyhanie. Ked ste sa dostali do tohto bodu, vratte sa
dolu bez opakovania najvyssieho ¢&isla. Cas na odpocinok je tak dlhy, ako je potrebné na vy-
konanie opakovani. Takze budete mat dlhsie pauzu, ked sa budu poéty zvysovat, a kratie pri
zniZovani na &islo jeden.

Pokuste sa ich robit 10 minut s jednym cvikom. Ked dosiahnete dolnu &ast rebrika (1 opa-
kovanie) a uréeny ¢as este nevyprsal, zaénite jednoducho rebrik.

Je to vyborna metoda s velkym objemom a nizkou intenzitou, ktora pomaha vykonavat
spravne pohyby pri akomkolvek cviku. Dbajte na to, aby ste robili cviky spravne. Pokial v akom-
kolvek momente svojho rebrika dosiahnete svalové zlyhanie, zali ste prili§ vysoko. Je uplne
v poriadku, ak cvi¢ite rebrik s nizkym po¢tom opakovani. Dokonca mozno v zavere vykonavat
iba jedno opakovanie, aby ste predisli svalovému zlyhaniu. Pri cvi¢eniach, pri ktorych sa strie-
daju strany, robite pred pauzou uréeny pocet opakovani na kazdej strane.

Tlakovo-tahowvy rebrik: Tlakovy cvik robte hned po tahovom cviku za pouzitia rebrikového
formatu bez prestavky medzi sériami. U $pecialnych vojenskych jednotiek st oblubenou for-
mou testov zhyby a kluky.

Stappery: Zvolte si akékolvek mnozstvo cvi¢eni a opakovani a opakujte ho v ¢o najviac cy-
kloch v priebehu 20 minut. Oby¢&ajne najlepsie su tri alebo 3tyri rézne cviky. Dbajte, aby pocet
opakovani bol nizky, aby ste nedosiahli svalové zlyhanie hned v prvych kolach sérii. Mdzete
pre svalové zlyhanie robit kratke pauzy, no snaite sa obmedzit prestavky na minimum. Této
metdda vas modze naozaj nakopnut.

Supersérie: Vykonavaijte cvi¢enie hned po skonéeni predchadzajuceho. Najlepsie su rozne
cviky zamerané na tu istd svalova skupinu. Napriklad, séria cviku Let me Ins - vertikalne pri-
tahy po sérii zhybov na dverach je skvelym spdsobom, ako stimulovat svalové vlakna na chrbte,
v bicepse a predlakti.

TELO AKO POSILNOVNA



Intervalové série: Obycajne sa vykonavaju v intervaloch 1, 2 alebo 3 minut. Zaénite cvik
hned, ako sa interval za¢ne, pokracujte az po svalové zlyhanie a potom odpoctivajte, az kym
¢as intervalu nevyprsi. V tej chvili za¢nite dalsiu sériu.

Jednoduchy Gleason: V prvej minute urobte 1 zhyb, 2 zhyby v druhej minute, 3 zhyby v tretej
minute... a? pokial vladzete. A toto moézete robit pri akomkolvek cviceni.

Série na &as: Urobte ¢o najviac opakovani jedného cviku za dany ¢as. Napriklad, kolko Dive
Bomber urobite za 10 minut, bez ohladu na pocet sérii. Alebo robte dvadsatsekundové série,
za ktorymi bude nasledovat pauza 40 sektnd - a to kazdych 60 sekund pocas 20 minut. Vdaka
moznosti predlzit alebo skratit trvanie série, série na as sa mozu efektivne vyuiit na rozvoj
sily a svalovej vydrze. Kratia séria by mala byt intenzivnejsia a naopak. Mozno to porovnat so
$printom na 50 metrov a behom na 5 kilometrov. Kratsie série buduju silu, dlhsie svalova
vydrz.

Cuicenie na ¢as: Tu naopak kazdé cvi¢enie robte ¢o najrychlejsie. Napriklad, pokuste sa
urobit 50 Dive Bomberov ¢o najrychlejsie, bez ohladu na pocet sérii.

Tabaty: 20 sekund cvi¢enia strieda 10 sektind pauzy. Osemkrat za 4 minuty. Najdite si také
tempo cvicenia, ktoré ste schopni udrzat celych 8 sérii, ale iba s velkymi tazkostami. V ideal-
nom pripade by sa nemala objavit Ziadna 20-sekundovi cvi¢ebna peridda s vyrazne zhorsenym
vykonanim cviku. Tento vysokointenzivny tréning je vyborny v ¢asovej tiesni. Ak si chcete po-
riadne zacvicit, zvolte si iba tri rozne cvi¢enia, ktoré posiliiuju rovnaku svalova skupinu,
a urobte tri tabaty s niekolkomintutovym odpoc¢inkom medzi nimi. Zaberie vam to iba 15
minut a ste hotovi.

Vyber 52 (kartovd hra): Zamiesajte bali¢ek kariet. Od esa po 4 su tlakové cviky, od 5 po 7
st tahy, od 8 po 10 cviky na trup, kluk, kral a kralovna st nohy. Otoéte kartu, urobte sériu
prislusnych cvikov na vasej urovni, potom otoéte dalsiu kartu. Takto prejdite cely balicek
a medzi sériami sa usilujte nechavat ¢o najmene;j ¢asu.

Kruhovy tréning: Robte série cvi¢eni, obyéajne s relativne kratkymi pauzami medzi sériami
a cvikmi. Zatazujte vietky hlavné svalové skupiny a cviéte aspon dve série na skupinu. Toto
umozni vykonat v kratkom ¢asovom intervale vicsie mnozstvo sérii & opakovani cvigeni aj
tym, ¢o maju malo ¢asu alebo su netrpezlivi. Efektivnym spdsobom organizovania kruhového
cvi¢enia je presne uréit intervaly cvi¢enia a odpoc¢inku. Napriklad 45/30 znamen4, Ze vietky
série vykonavate 45 sekund a 30 sekund odpocivate. Cviky, dizku a intenzitu sérii uréi, &
pojde o cvi¢enia zamerané na silu, svalova vydrz alebo na oboje.

TRENINGOVE METODY
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Aktivny odpocinok: Robte akékolvek cvicenie za sebou s nizkou az strednou intenzitou
a s malymi alebo ziadnymi prestavkami medzi sériami. Ide o to, aby ste udrzali cielovu pulzova
frekvenciu po dobu 20 - 60 minut. Na vypoéitanie maximalnej cielovej pulzovej frekvencie
odpotitajte vas vek od 170. Minimalna cielova pulzova frekvencia je o 10 mensia. Priklad,
u 30-ro¢ného ¢loveka: 170 - 30 = 140, 140 - 10 = 130, cielova pulzova frekvencia je 130 a2

140 tepov za minutu.

Pyramidy: Idealna metéda na variacie cvi¢enia vo vysokej intenzite. Jednym spésobom, ako
robit pyramidu, je zacat so sériou s relativne vysokym poé¢tom opakovani a s kazdou daldou
sériou zniZovat pocet opakovani a zvysovat intenzitu. Jednoduchy priklad: za¢nite s 10 klukmi,
ktoré zodpovedaju vasej vykonnosti. Potom urobte 8 s dvojsekundovou pauzou v dolnej po-
zicii, potom 6 so §tvorsekundovou pauzou, az nakoniec urobite len 2 kluky s osemsekundovou
pauzou. Alebo namiesto pauzy mézete v kazdej sérii zvysovat polohu néh.

Pripadne pyramidu robte s rovnakym po¢tom opakovani v sérii, ale so zvySovanim intenzity.
Napriklad: 5 sérii s tromi opakovaniami, pritom prva séria bude mat najniz$iu intenzitu a po-
sledn4 najvyssiu.

Pyramidy sa mozu robit s [ubovolnym poétom opakovani, ale st idealne na tréning vo vyso-
kej intenzite, ktory pomaha zvysit vykon. V ideédlnej situdcii sa rozvini na maximalne alebo
takmer maximalne Usilie v rozpiti 1 a 5 opakovani! Pri cviku s jednym neprerusenym pohy-
bom mézete menit strany pri kazdom opakovani, alebo urobit celu sériu na jednej strane
a potom na druhe;j.

ZmieSané série: Zmiesané série su vybornym spésobom, ako si vybudovat silu, svalovu a kar-
diovaskularnu vydrz a vykon v intervalovom cvi¢eni. Zmiesané série tvoria tri alebo viaceré
rozne cviky za sebou bez prestavky. Zmiesané cviky vyzaduji pohyb minimaélne v dvoch kiboch,
ako napriklad drepy (bedrovy, kolenny kib a ¢lenok), kluky (ramenny a laktovy kib), zhyby
(ramenny a laktovy kib). Tri zmiesané cvicenia, ktoré si vyberiete, mozu pochadzat z rovnakej
kategorie pohybov, alebo sa mézu poskladat z roznych kategorii, a tak si zabezpecit dokonalé
precviéenie celého tela.

Jednoducho urobte vopred uréeny pocet opakovani v kazdom z troch cviéeni a potom si od-
podifite, prv nez zopakujete dalsiu zmiesanu sériu. Dizka prestavok moze byt [ubovolna, ale
dlzka pauzy ovplyvni zameranie cvicenia. Kratsie prestavky vplyvaju skor na svalovu a kardio-
vaskularnu vydrs, zatial ¢o dlhsimi prestavkami ziskate vicsiu silu a vykon.

Kreativita: Nebojte sa kombinovat vietky spominané techniky a vytvarat tolko variacii,
kolko viete vytvorit.

TELO AKO POSIINOVNA
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Tak tuto to mame: Bibliu cvi¢enia hmotnostou vlastného tela. Toto je podstata knihy.

Mnohé z tychto 125 cvi¢eni som vymyslel a pomenoval sam, dalsie st malo zname draho-
kamy a to ostatné je klasika modifikovana mnohymi spésobmi. Kazdy opis cviku uvadza jedno
opakovanie. Samozrejme, mali by ste robit viac opakovani v niekolkych sériach s prestavkami
medzi nimi. Pokrog¢ili by sa mali v kazdej sérii dostat az k svalovému zlyhaniu, ked uz nebudu
schopni urobit dalsie opakovanie.

Na konci mnohych cvi¢eni najdete ,variacie“, ktoré vam ponuknu l[ahsie verzie cviku, aj
ako verzie ,,chcete viac 7. Podla toho, ako sa vam bude darit zvladnut vyssi a vyssi pocet opa-
kovani, upravte cvik na naro¢nejsi variant a napokon prejdite na uplne iny tazsi cvik.

Zapamiitajte si, prosim, Ze kazdé cvi¢enie nie je iba tlak ¢i tah s vynalozenim vsetkych sil.
Pomaly, kontrolovany, negativny pohyb je pre rozvoj svalstva rovnako délezity.

Pre bezpe¢nost a optimalnu realizaciu cvikov je velmi dolezité spravne dychanie. Vieobecne
plati, ze vydychujete v okamihu, ked sa svaly stahuju, a nadychujete sa, ked sa uvoliiuju ¢i na-
tahuju. Zoberme si ako priklad kluky: ako idete dole (svaly sa natahuju), mali by ste sa nady-
chovat, a ked uz idete nahor (svaly sa stahuju), vydychujete. Jednoduché. Iny spdsob dychania
vyuzivate pri cvikoch na vykon, ktoré si vyzaduju maximalne vypitie, ako napriklad pistole,
kluky na jednej ruke ¢&i kluky Planche Push Ups alebo Spiderman. Ako dychat pri tychto cvi-
&eniach pozri MarkLauren.com.

Ale nezabudajte, ze pri cviceni nie je najdodlezitejsia forma, ani intenzita ¢i dychanie, ale
vasa bezpe¢nost. Ak sa rozhodnete na cvi¢enie vyuzivat podlozky ako stoly, stolicky, policky
alebo hoci¢o iné, budte si na 100 percent isti, Ze st absolutne stabilné, bezpe¢né a dostato¢ne
masivne, aby udrzali cela vasu hmotnost.

Cviky su rozdelené do $tyroch ¢asti: tlak, tah, trup a nohy/panva. Ak cvicite styrikrat tyzdenne,
je dobre venovat sa kazdy den iba jednej z tychto ¢asti. Na zaver som pripravil niektoré cvice-
nia, ktoré vas ,nakopnu“ a ktoré rozvijaju najviac svalov vo vasom tele.

Pod nazvom cvi¢enia najdete, ktoré skupiny svalov rozvija dané cvi¢enie v zostupnom poradi
podla dérazu. Ale nezabudajte, ze va¢sina tychto cvi¢eni naméaha ovela viac svalov ne iba tie
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uvedené. Na rozdiel od cvi¢enia na strojoch alebo s ¢inkami, ktoré precvicia iba jednu svalovu
skupinu, cvi¢enia hmotnostou svojho tela prepajaju pracu mnohych svalov tym, ze ich vela
zapoja naraz, vratane stabilizaénych, takze ziadne neostanu bokom a nerozvijané. Napriklad,
na rozdiel od bench pressu, kluky namahaju viac ako iba hrudnik, plecia a tricepsy. V skutoé-
nosti niektori moji zverenci prestali robit cviky na trup a robia iba moje variacie klukov. A verte
mi, ak vam poviem, Ze tito chlapi a Zeny maja vyrysované brusko.

Takisto sme oznadili cvi€enia ¢islami od 1 po 4, ¢o oznaduje uroven kondicie. Pricom 1 je
najjednoduchsia, 4 je ovela naro¢nejsia.

To viak neznamena4, Ze pokro¢ili $portovci by nemohli mat vynikajuci uzitok aj z arovne 1,
iba budu musiet cviky viackrat opakovat, alebo si cvi¢enie stazit niektorou uz uvedenou va-
riaciou. A mnohé cvi¢enia su rdzne oznaéené podla toho, a je iba na vas, aky variant si vybe-
riete. Tieto st iba odporu¢anim, napovedou. Nik by sa nemal pokladat iba za ,,1“ alebo ,,3%,
a preto robit cviky iba s tymito ¢islami.

Kazdého povzbudzujem, aby si z tejto encyklopédie vybral a zostavil vlastny kondi¢ny pro-
gram alebo zaélenil tieto cvi¢enia do svojho zabehaného rezimu. Ak uz mate svoj dobry a ove-
reny program vo fitnescentre, tu mozete objavit cvi¢enia identické s vasimi, také, ktoré
rozvijaju rovnakeé svaly (a viac). Potom nimi moézete nahradit tie svoje z posiltiovne (a ukon¢it
tam ¢lenstvo).

Pokial este nemate nijaky program, alebo chcete vyskuiat nie¢o nové, alebo chcete mat jed-
noduchy a presny program namiesto mnozstva cvi¢eni, odpori¢am vim zamerat sa na jeden
z mojich programov, ktoré opisujem po zozname cvi¢eni. Cvicte 4 - 5 dni tyzdenne, 20 - 30
minut, pri¢om jeden cyklus je 10 tyzdiiov. St tu 4 programy v styroch réznych trovniach vy-
chadzajuce z vedeckej ,periodizacie®, aby vase telo nadalej rozvijali a zabranili vyhoreniu alebo
rutine.

CASTI SU LEPSIE AKO CELOK

Precvicovat v jednej chvili jednu koné¢atinu je jeden z najefektivnejsich spdsobov, ako bu-
dovat vietky zlozky kondicie. Cvicenie nielenze napravi pripadnu nevyvazenost, ¢o pri cvi¢eni
s dvomi kon¢atinami naraz moze nebadane nastat, ale navyse cvicenie s jednou koné¢atinou

| samostatne je o polovicu vykonnejsie, ako ked obe konéatiny cvi¢ia spolo¢ne. Je to preto, lebo |

ak posiliiujete obe koncatiny naraz, prejavuje sa obranny mechanizmus (nazyvany bilaterdlny
deficit), ktory obmedzi niektoré motorické jednotky, aby zabranil zraneniam pri najtazsich cvi-
koch. I tak su jednostranné cviky, ako drepy na jednej nohe alebo vertikalne pritahy, bezpe¢-
nejsie a vyhodnejsie ako podobné pohyby s oboma koncatinami s viacerymi opakovaniami
alebo s tazsou pakou.

TELO AKO POSIINOVNA



CLIFFHANGER
CVICENIA TRUPU

CINSKE KLUKY

DIVE BOMBER
DOBRE RANO

DREPY PRI STENE
DREPY S TLAKOM

DREPY SUMO
DREPY SUMO

DVIHANIE PANVY

HELLO DARLING
HLBOKE KLUKY

HYPEREXTENZIE

KLASICKE KLUKY

LOZNAM CVIKOV

UPAZOVANIE V PREDKLONE

VYSKOKY 7O STVRTDREPU

ANGLICAKY V OSMICH KROKOCH KLUKY NA JEDNEJ RUKE ......... 74  RUSKE OTOCKY
............................. 143  KLUKY NASIROKO...............68
ANGLICAKY V STYROCH KROKOCH KLUKY PLANCHE ............... 73 SKOKY DO HLBKY
............................. 141 KLUKYSLOPTOU ...............70 SKOKY DO STRANY
................. 112 KLUKY S UZKYM UCHOPOM. .....79  SKOKY POGO
ANO, NIE, MOZNO.............. 140 KLUKYS&M........oovvvnenn... 139  SPIDERMAN (4)
KLUKY SO SPUSTENYMI STE JEDNOTKA
...................... 108 PLECAMI .....................68 STRIEDAVE KLUKY
....................... 134 KLUKYVLINII ..................80 SUPERMAN
BOCNE EXTENZIE TRICEPSOV....77  KLUKY V STOJI NA RUKACH. ..... 89  SVIECKA
BULHARSKE PREDKROCENE DREPY KMITANIE .........ccoovvnnn.. 133 SUNKOVY SENDVIC
............................. 121 KONSKASILA ..................145
KOPMULICE..........ccvvnn... 104 TLAK SO ZATAZOU NAD HLAVOU. 86
................. 127 KRABIACHODZA ...............71 TLAKOVE CVIKY
.............. 129 KRALNESIKOV.................101 TOYOTA
CVIKY NA NOHY A SEDACIE SVALY KRUZENIE PAZAML. .............. 84 TRICEPSOVE EXTENZIE
............................. 102 S PODLOZKOU
CVIKY NASILUBEDIER ......... 118 LETMEIN TRICEPSOVE ZDVIHY
.................. 79 (VERTIKALNE PRITAHY) .......93 TRICEPSY
LET ME UP TAHOVE CVICENIA
.................. 7 (HORIZONTALNE PRITAHY) ....95
.................. 103 UNOZENIE
......................... 110 LAHSED.......................132 UPAZOVANIE
......................... 110 [LAHSED UPAZOVANIE
DREPY NA JEDNEJ NOHE. ........ 122 SO ZDVIHNUTYMI NOHAMI . . . 132 S POKRCENIM PLIEC
DREPY NA JEDNE] NOHE
SVYSKOKOM. ................ 119 MALEPRASIATKA............... 128
............... 111  MEDVEDIEKROKY...............65 VPRITAHY
.............. 120  MILITARY PRESS VLAJKA
DREPY SO ZATAZOU (VOJENSKY TLAK). ............. 84  VYBUSNE KLUKY
NAD HLAVOU................ 120 MUCHA .............ccooiun.. 75  VYPADY
.................. 112 VYPADY DO STRANY
NEVIDITELNASTOLICKA. ... .... 111 VYPADY DOZADU
PRE POKROCILYCH........... 113 NEVYCHOVANYPSIK............ 104 VYPONY
DREPYV ZAKLONE ............. 124 VYSKOKY NA SKATULE
DVIHANIE BEDIER. ............. 131 OBRATENEKLUKY .............. 83  VYSKOKY Z DREPU
............... 78 ODTLACANIE...................69 VYSKOKY Z POLODREPU
ESTENIECONAVYSE............ 141  PAZESILNEAKONOHY............ 90  VZPOR
EXTENZIABEDIER .............. 107 PAZUR.......oooviiiiiiiiannn. 101
PISTOLE ...........ccvvinnn... 123  ZANOZENIE
FARMARSKA CHODZA .......... 145 PLAVEC............covvenennn.. 138 ZAKLONY NA VANKUSI
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TLAKOVE CVIKY

Vigsina tlakovych cvikov sa zameriava primarne na prsia, plecia a tricepsy. Ale jednou z vel-
kych vyhod pri tychto cvié¢eniach iba hmotnostou svojho tela je fakt, ze namahajua viacero sva-
lov. Takto si napriklad klukmi posilnite aj brucho a cely trup na rozdiel od bench pressu. Ak
sa dostanete k naro¢nejsim typom klukov, ako napriklad zhyby & kluky na jednej ruke, uz ne-
budete potrebovat precvicovat $pecidlne trup.

Na rozdiel od dalsich troch ¢asti TLAKOVU kapitolu za¢neme cviceniami, ktoré uz poznate
- klasickymi klukmi. Opis klukov je dlhy, no toto nie su kluky vasho dedka. A ak poznate to
mno3Zstvo variacii, predovsetkym obmenou paky, pochopite, Ze existuje takmer nekoneéné
mnoistvo spdsobov, ako robit kluky. A tym, ¢o si myslia, ze nedokazu urobit ani jeden spravny
kluk, ukazem, ako sa to naucit. Pokro¢ilejsi nadsenci mézu ist hned na Dive Bomber, ktoré
vyuzivaju poziciu Pozdrav slnka v joge, a prevediem vas cez kluky v stoji na rukach a kluky na
jednej ruke az sa dostaneme k 3ialenym testom sily prostrednictvom planche klukov. Ponuk-
nem vam cviky zamerané iba na prsné svaly, potom sa zameriame na tricepsy a nakoniec na ple-
cia a trapézy.

TRAPEZY
horna é&ast chrbta medzi
krkom a ramenami

— DELTOVE SVALY

plecia

TRICEPSY

zadna &ast pazi

PRSNE SVALY
hrudnik

TRUP
vietky brusné svaly a svaly
dolnej ¢asti chrbta
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HOJDACIE KRESLO

prsné svaly, tricepsy, deltové svaly, trup (1)

Zaé¢nite zo zakladnej pozicie ako pri klasickych klukoch, telo
je v dokonalej priamke, paze vystreté, ruky na zemi priamo
pod plecom. Teraz posuvajte telo pomaly o 15 az 25 cm do-
predu pomocou prstov na nohach a paze drite stile vy-

streté. Pomaly sa vratte do povodnej polohy.

Chcete viac? Opit zaénite v pociatoénej pozicii klasického
kluku, ale zniste telo do polohy 10 cm nad zemou, ako keby
ste naozaj robili kluk. Ked ste v dolnej polohe, posurite telo
dopredu paralelne so zemou o 15 az 25 cm pomocou prstov
na nohach. Skuste, ako dlho to dokazete robit. Pripadne
po kaidom opakovani mézete dokon¢it kluk.

MEDVEDIE KROKY

plecia, prsné svaly, tricepsy, trapézy, trup (1)

TLAKOVE CVIKY

Jednoducho polozte ruky na zem niekolko de-
siatok centimetrov pred prsty na nohach a za-
¢nite liezt na rukach a nohach. Bavte sa na
tom. Je to dobré cvi¢enie pre za¢iatoénikov,
pretoze sa pritom zapija mnoistvo svalov
naraz. Po chvili to pocitite. Je to aj vyborné cvi-
&enie po skonceni TLAKOVYCH cvikov, aby
ste dali zabrat celej horne;j ¢asti tela.
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KLUKY

Akékolvek cvicenie, pri ktorom vyuzivate paze, aby ste odtlacili seba alebo nejaky predmet
proti pdsobeniu graviticie, posilni nielen prsné svaly, ale i plecia a tricepsy.

Ked pri akomkolvek type klukov date ruky blizsie k sebe, ako je sirka pliec, v4¢imi namahate
tricepsy. Ale ak sa chcete zamerat na tricepsy, vytvorte z prstov trojuholnik (ukazovaky a palce
sa dotykaju) a drite lakte pocas celého cviku pri rebrach.

Ak ruky su v $irsej polohe, ako je sirka pliec, viac sa zameriavate na prsné svaly.

Ak polozite nohy na podlozku, vietky kfuky budu naroénejsie a prinest vicsiu zataz na ple-
cia.

Vidsina zvas pravdepodobne pozna klasické kluky. Nasledujuce vysvetlenie je pre tych, ktori
zadinaju cvidit, pre tych, ktorym sa to zda tazké, a pre tych, ktori potrebuju popracovat na ich
realizacii, ¢i uz to vedia, alebo nie. Totiz pri kazdom cvieni plati, Ze z neho viésiu silu a tvorbu
svalov dosiahnete, ak ich budete robit spravnou formou. A pamitajte, uz nie ste v posilfiovni
a nikoho neohurite tym, Ze si budete nakladat vi&siu zataz a riskovat oslabenie alebo zranenie.
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KLASICKE KLUKY

prsné svaly, tricepsy, deltové svaly, trup (1 — 4)

Lahnite si na brucho, nohy spolu, ruky priamo pod ple-
cami. Odtla¢te sa od zeme. Poéas celého pohybu by vase telo
malo tvorit priamku. Od piat az po krk by ni¢ nemalo byt
ohnuté. Zvlast davajte pozor, aby sa panva nedotkla zeme
& zadok netréal dohora. ZI¢ vykonanie znamena zly trup.
Udrite strednu ¢ast tela pevnu. Klesnite s hrudnikom tak,
aby vase ramena boli rovnobezné so zemou. Pri spravnom
kluku sa hrudnikom dotykate zeme.

Varidcie: Ak este nedokazete urobit klasické kluky, za¢nite
cvidit tak, ze ruky poloZite na vyvysenu podlozku, ako je stol,
kancelarsky stol, opierka ruk na gaugi, stena. Cim vyssie je
plocha, tym je cvik lahsi. To je lepsia metdda, ako sa naugit
kluky, ako si klaknut a robit ich, pretoze vam umoziiuje roz-
vinat potrebna silu trupu.

A podobne, ak si nohy date do vysky, bude to tazsie a viac sa sustredite na plecia. Od telefonneho zoznamu az po noény

stolik pri posteli, ¢im je to vyssie, tym je to taisie.

niach alebo sériach.

TLAKOVE CVIKY

Vyborny sposob, ako zosilnit dolnu &ast chrbta (oblast bedier) je, polozit pri kfukoch na
podlozku iba jednu nohu a druhu drzat vo vzduchu. Nohy mézete striedat pri opakova-

Chcete viac? Poloite nohy na nejaku nesta-
bilnu podlozku, napriklad na loptu. Tym
sa posilfiuje trup a sucasne sa zapoja stabi-
lizaéné svaly na paziach.

Nech mate nohy kdekolvek, vidy mozete
zvysit odpor tym, Ze si na chrbat date ne-
jaku zataz, napriklad batoh s knihami, syna,
priatelku alebo manzelku, na ¢o si len po-
myslite.
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KLUKY NASIROKO

prsné svaly, plecia, tricepsy, trup (2 — 3)

Tak ako klasické kluky, iba s tym rozdie-
lom, Ze ruky si polozite viac od seba, ako
je Sirka pliec, tym viac namahate prsné
svaly.

KLUKY SO SPUSTENYMI PLECAMI

prsné svaly, tricepsy, deltové svaly, trup (2 - 3)

Vyborny spdsob, ako z inych uhlov zapojit do cvi¢enia vietky
TLAKOVE svaly. Je to ako pri klasickych klukoch, na rozdiel
od nich vsak jedno plece spustite dolu, zatial ¢o druhé drzite
¢o najvyssie. Cvic¢te jednu stranu do zlyhania a potom okam-

zite druhu. V dalsej sérii vymeiite stranu, ktorou ste zacali.

HLBOKE KLUKY

prsné svaly, tricepsy, deltové svaly, trup (2 - 3)

vyssiu podlozku, ako je stolik alebo postel, cvicenie sa vyrazne zmeni.

Najdite si dve rovnako vysoké podlozky, na ktoré polozite
ruky: telefénne zoznamy, baliky papiera, stoléeky, plné ska-
tule, ¢okolvek. Alebo mézete pouzit tri rovnaké stolicky,
jednu na nohy a dve na kazdu ruku tak, aby hrudnik mohol
klesnut medzi nimi ¢o najnizsie, ¢im sa pretiahnu prsné a del-
tové svaly. Urobte klasicky kluk, no znizujte hrudnik, az kym
nie je Uplne napnuty. A znova upozorfiujem, telo musi byt
pocas celého cviku vystreté
v priamke.

Varidcie: Ak polozite nohy na
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STRIEDAVE KLUKY

prsné svaly, plecia, tricepsy, trup (1 — 3)

Robime ich ako klasické kluky, ale jedna ruka je mierne posunuta dopredu oproti normélnej polohe a druha je trocha
vzadu. Po kazdej sérii vystriedajte ruky. Je to vyborné cvi¢enie aktivujice svaly rdznymi stimulmi.

Varidcie: Dajte nohy alebo ruky na vyssiu podlozku
a cvicenie sa stazi alebo zjednodusi.

ODTLACANIE

prsné svaly, plecia, tricepsy (1 — 4)

Vyborné cvi¢enie na rozvoj sily. Postavte sa pred vyssiu podlozku, ako je pisaci stol, skrinka ¢i parapet. Potom padajte
dopredu s dlafiami obratenymi nadol, aby ste sa zachytili podlozky. Kontrolovane sa spustajte dolu, az kym sa nedotk-
nete podlozky dolnou ¢astou hrudnika. Odrazte sa ¢o najrychlejsie a s patri¢nou silou hore, aby ste sa vratili do polohy
v stoji bez toho, aby ste sa prehybali v pase.

Varidcie: Cim je podlozka nisia, tym silnejsie
sa musite odrazit a ziskate viac sily.
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VYBUSNE KLUKY

prsné svaly, tricepsy, deltové svaly, trup (3)

Toto cvigenie rozvija vybusnu silu. Robi sa podobne ako klasické
kluky, ale odrazte sa tak silno a rychlo, aby sa ruky vo chvili, ked
su vystreté, odlepili od zeme. Pri dopade naspit nenechajte ruky
padnut na zem. Namiesto toho najprv dopadnite na prsty,
potom na dlane, a ked telo pada kontrolovane na zem, ohnite
paze az do momentu, ked sa vymritite nahor.

Chcete viac? Skuste robit tieto cviky s telefénnymi zoznamami

polozenymi pod ruky alebo mimo ruk. Odrazte sa od zoznamov
a dopadnite rukami na zem. Striedajte dopady na zem a na

HOROLEZEC

plecia, brusné svaly, trup, stabilita (2)

Za¢nite v pozicii klasickych klukov, drzte krk, chrbticu, zadok
a nohy v priame;j linii, lakte a ramena vystreté a ruky priamo
pod plecom. V tejto polohe lavii nohu pokréte, koleno po-
sufite k hrudniku a poloite ho na zem. Potom [avii nohu vy-
strite, sko¢te do vychodiskovej polohy a v tej chvili pritiahnite
pravé koleno k hrudniku. Opakujte to v rychlom tempe po
stanoveny ¢as alebo v stanovenom poéte opakovani. Malo by
to vyzerat tak, ako keby ste utekali na mieste v klukovej pozi-

cii.

KLUKY S LOPTOU

Tento cvik kladie velky doraz na stabiliza¢né svaly a trup. Je rovnaky ako klasicky kluk, iba s tym rozdielom, ze balan-
sujete s jednou rukou na lopte. Plece paze, ktora nie je na lopte, priblizte k zemi ¢o . -
najnizdie. A plece paze, ktora je na lopte, zniite iba k lopte. V kazdej sérii striedajte ;

ruku na lopte. } )\

Chcete viac? Skuste dat obe ruky na jednu loptu, aby ste namahali tricepsy, alebo

”

presuvajte loptu po kazdom opakovani z jednej ruky do druhej. Moézete polozit kazda
ruku na inu loptu a urobit kluk, az bude hrudnik uplne napaty.
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PLAZIVE KLUKY

deltové svaly, trup, prsné svaly, tricepsy (3)

Pri tomto cvi¢eni je najvhodnejsia hladka a tvrda podlaha. Alebo si vezmite hrubé mikké ponozky alebo si pod prsty
na nohach poskladajte uterak. Ak nemite hladku podlahu, mézete cvicit aj na koberci, ale musite si obut tenisky.

Zaénite v klasickej klukovej polohe a plazte sa vpred, vyuzivajte iba paie a posuvajte sa na vankusikoch prstov na no-
hach. (Ak to robite na koberci, nasmeruijte vystreté prsty dozadu, aby podrazky smerovali nahor a postvaijte sa na prie-
hlavkoch.) Mézete ohnut lakte, ale nikdy nie viac ako do uhla 90 stupriov. Robte to do svalového zlyhania. Ak mate

malu izbu, ked dojdete k stene, rychlo sa obritte.

POLOVICNY DIVE BOMBER

plecia, tricepsy, prsné svaly, trapézy (3 — 4)

Zaénite ako pri normalnom Dive Bomberi, so zadkom vystréenym nahor,
s rukami na zemi asi meter pred prstami néh a pazami vystretymi
v priamke s chrbtom. Zniite plecia, priblizte hrudnik k zemi a zastavte
v momente, ked je hrudnik medzi rukami. Z tejto fazy sa vratte do za-
kladnej polohy. Je to to isté, ako robit Arnoldove tlaky hmotnostou vlast-
ného tela, ibaze zapojite viac svalov.

Chcete viac? Prisunutim noh blizsie k rukam sa cvicenie stazi. Skuste
dat ruky iba na 5 dlzok dlani pred chodidla. Prirodzene, ¢im viac pribli-
zite nohy k rukam, tym vyssie bude zadok v dolnej faze cviku. Aby ste
rozsirili rozsah pohybu, robte ho na pistiach. Na viéesi komfort dajte si
pod piste zlozeny uterak.
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DIVE BOMBER

prsné svaly, tricepsy, deltové svaly, trup (3 - 4)

Tato modifikacia ,indidnskych klukov“ zahttia polohu Surya Namaskar
(alebo ,,Pozdrav sinku®) z jogy. Toto naméha vas hrudnik, tricepsy a paze
tak, ako Ziadne cvi¢enie v posiltiovni, a okrem toho zvysi flexibilitu
chrbtice a posilni trup.

S vystretymi nohami a chodidlami mierne od seba sa predklorite a po-
lozte ruky na zem priblizne meter od prstov na nohich, ako keby ste
i8li robit klasické kluky. Ale namiesto toho, aby ste mali telo nad zemou
v priamke ako pri klasickych klukoch, vystréte zadok ¢o najviac nahor
a paze majte vystreté v jednej linii s chrbtom.

Vystréte hrudnik, prehnite dolnu ¢ast tela do obluka, aby ste sa hrud-
nikom takmer dotykali podlahy, potom vystréte hlavu a plecia ¢o naj-
vyssie. Chrbat tplne prehnite a panvu majte len niekolko centimetrov
nad zemou.

Teraz sa vracajte, opit posutite hrudnik k zemi (takze ste v dolnej polohe
klasickych klukov) a az potom posuiite telo nazad - toto je najtaZsia ast
- a2 pokial budete mat paze vystreté a v rovine s chrbtom. Zadok je opit
vo vzduchu. Inverzny obluk chrbta po¢as tohto pohybu vim poméze
pretiahnut chrbticu a natiahnut zadnu ¢ast stehien a lytka.

Varidcie: Aby ste si cvik ulah¢ili, nohy roztiahnite viac ako na $irku
pliec. Ak chcete cvik vyrazne zjednodusit, robte ho s rukami na vyvyse-
nej podlozke, napriklad na stolicke.

Ak ste uz unaveni alebo sa vam pohyb zd4 prili§ naroény, méozete z dol-
nej pozicie, s prehnutym chrbtom, hrudnikom a tvarou smerujtucou do-
predu zdvihnut zadok bez toho, aby ste robili cely pohyb v opaénom
poradi. Toto je, ako keby ste pred sebou dvihali ¢inky - ibaze to vyzaduje
zapojenie viacerych svalov. Je to vyborné na deltové svaly. Desat tychto
klukov je dobrych na konci série Dive Bomber, ktoru ste robili do zly-
hania.

Chcete viac? Robte cvik Dive Bomber iba s jednou nohou na zemi.
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POLOVICNE KLUKY PLANCHE

celd hornd cast tela so Specidlnym zameranim na hrudnik, plecia, tricepsy a trup (4)

Pred tymto cvi¢enim sa musite dobre rozohriat.

Lahnite si na brucho, prsty na nohach majte na zemi,
ruky poloite pri pase dlafiami dole tak, e prsty sme-
ruju k noham. Odtlaéte sa od zeme tak, ze budete mat
vystreté paze. Zeme sa dotykaju iba dlane a $picky pr-
stov na nohach. Ide o to, aby ste sa predsunuli ¢o naj-
viac dopredu, mierne sa prehli v pase, ale chrbat musi
byt rovny. Prsty na nohach sa pri tomto pohybe po-
sunu par centimetrov dopredu, takze si radsej vezmite
ponozky alebo tenisky na ochranu néh. A potom kon-
trolovane znizte trup k zemi.

Varidcie: Cvicenie ulahcite, ked ho zaénete s rukami
posunutymi blizsie k rebram.

Chcete viac? Polozte nohy na vyvysent podlozku, povedzme na telefonny zoznam. A podlozku zvysujte podla toho, ako

sa budete citit silnejsi.

Mohli by ste vyskusat i cvi¢enie s jednou nohou na zemi a druhou vo vzduchu. Posurite sa dopredu a nohu na zemi za-

tazujte o najmenej. Ako sa budete v tomto cviku zlepsovat, nakoniec zdvihnete nohu zo zeme uplne a tak budete pri-

praveni na najtazsi kluk: planche.

KLUKY PLANCHE

Namihaju v tele vietko - od trapézov az po sedacie svaly
s dorazom na hrudnik, plecia a trup. To je on - najtasi

kluk.

Tak ako pri polovi¢nych klukoch planche, aj teraz musite
byt dostatoéne rozcvi¢eni. Lahnite si na brucho, prsty na

nohach polozené na zemi, ruky lezia s dlafiami dole vedla pasu tak, Ze prsty smeruju dozadu k noham. Drite telo rovné,

odtlacajte sa od zeme, az paze budu takmer vystreté. Zeme sa dotykaju iba dlane. Vratte sa kontrolovane na zem.
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KLUKY NA JEDNE) RUKE

posilriujd takmer vsetko, zvldst plecia, tricepsy, prsné svaly, priame a Sikmé brusné svaly a dolnu cast chrbta (4)

Jedno z najlepsich cvi¢eni na svete. Ale bohutial, dostanete sa k nemu iba tak, e ziskate svaly. Nie je tu jednoduchy
a prirodzeny postup od zvladnutia ostatnych typov klukov. Videl som vela chlapov, ¢o dokazali urobit 80 dokonalych
klukov za sebou, no nemali dost sily a koordinacie na jediny spravny kluk na jednej ruke. Takze nebudte sklamani, ak

sa vam to hned nepodari. Ukazem vam, ako sa to naucit.

Najprv sa vidy rozcviéte jednoduchou sériou
normalnych klukov. Najlepsie je zacat kluky na

, jednej ruke s nohami na zemi a rukami na vy-
vysenej podlozke, napriklad na stolicke, stoliku,
skrinke ¢i parapete. A postupne, ako silniete, dé-
vajte ruky na nizsiu a nizsiu podlozku, az skon-
¢ite na zemi.

Predklonite sa a polozte ruky na podlozku pred
vami, ako keby ste chceli robit klasicky kluk. Iba
nohy roztiahnite trochu viac, ako je sirka pliec,
a ruky zase dajte o kusok blizsie k sebe ako na
sirku pliec. Potom zaloite jednu ruku za chrbat.
Roztiahnite prsty na ruke, o ktorua sa opierate,
aby ste lepsie udrzali rovnovahu. Stile drite ple-
cia paralelne so zemou a zniite sa ¢o najviac
a potom sa odtlaéte zase nahor.

Lakte aktivnej ruky musite drzat pri rebrach.
Preneste svoju hmotnost na vonkajsiu hranu
dlane pod mali¢kom. A zvlast si davajte pozor,
aby ste plecia mali v pravom uhle a tla¢te ich ku
krku. Pocas celého pohybu by ste mali vydrzat
na prstoch noh.

Pre obrovsku tocivu silu v strednej &asti trupu
budete mat zvlastny pocit a prave preto je tento
cvik taky ndro¢ny a tak vyznamne posiliiuje
brusiné svaly a dolnu ¢ast chrbta. Klu¢om je
drzat strednu ¢ast trupu ¢o najpevnejsie. Bude

vas to prirodzene zvadzat otocit sa - nedovolte
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to! Vase telo uz nesmie byt iba sti¢tom jeho ¢asti. Musi to byt celok - kazdy sval pevne prepojeny s vedlajsimi. Napnite
kazdu cast tela. Celé telo musi byt pevné, od prstov na rukéach po prsty na nohach. Dokonca pomaha aj to, ked ruku
za chrbtom zatnete v pist.

Aby ste udrzali pevny trup a vyhli sa zraneniu, tak tesne pred prvym opakovanim sa spolovice nadychnite a zadrite dych.
Potom napnite zadok a brusné svaly a mierne zatiahnite lonova kost. To zaktivizuje dolné chrbtové svalstvo a ochrani
vasu chrbticu.

Pokracujte v cviceniach, az kym nebudete schopni dotknut sa hrudnikom a3 takmer zeme. Ked uz dokazete urobit 5
dobrych opakovani na kazdej ruke, najdite si nizsiu podlozku a cvi¢te na ne;j.

Tak ako pri kaidom novom a naro¢nom zlozenom pohybe, klu¢om k uspechu je vela ¢astého a lahkého tréningu. Sku-
gajte 10 - 15 sérii kazdy den, ale robte iba polovicu opakovani, ktoré by vam sta¢ili na svalové zlyhanie. Neprehanajte
to. Trénuijte, aby ste sa zdokonalili a nie aby ste ziskali svaly (zatial). Az ked ste cvik spravne zvladli, prejdite na skutoéné
cvicenie az po svalové zlyhanie, tak ako pri ostatnych cvikoch.

Chcete viac? Aby ste zvysili naroénost a zatazili viac plecia, zvyite polohu noéh. Pripadne zdvihajte nohu na tej strane,
kde je ruka na zemi. Alebo skuste Dive Bomber na jednej ruke.

MUCHA

prsné svaly, trup, plecia (4)

Potrebujete hladku, tvrdti podlahu a dva malé uteraky poskla-
dané pod ruky.

Lahnite si na brucho, nohy vystreté, prsty na nohach poloite
na zem smerom dopredu a paze roztiahnite na obe strany, aby
telo pripominalo kriz. Dlane smeruju nadol a pod nimi su ute-

raky.

Paze ¢o najviac vystreté postvajte k sebe. Telo by malo po¢as pohybu ostat pevné,
neprehybat sa v pase, ked sa dvihate od zeme.

Pomaly, kontrolovane roztahujte ruky, az sa hrudnik takmer dotkne zeme. Snaite
sa pocas pohybu ¢o najmenej ohybat lakte.
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TRICEPSY

Tricepsy tvoria dve tretiny ramien, ostatné st bicepsy. Tak nech ste uz chlapec, ktory chce, aby mu svaly na ru-
kach napinali rukavy, alebo dievéa, ktora nechce mat ochabnuté ramen4, ¢i hocikto medzi nimi, tak toto je
prave pre vas.

TRICEPSOVE ZDVIHY

tricepsy (1 - 3)

Najdite si vodorovni podlozku vo vyske medzi kolenami a pasom. Cim
bude podlozka nizsia, tym bude cvi¢enie naroé¢nejsie, ale pod droviiou ko-
lien to nesmie byt. Pomoéze nam stél, stolicka, opierka rik na pohovke ¢&i
gauca. V polohe chrbtom k podlozke polozte dlane na hranu podlozky za
sebou, klby smeruju dopredu. Nohy potom posuvajte a vystieraite, az zadok
bude iba niekolko centimetrov pred podlozkou.

Znizte polohu tela tak, ze ohnete iba lakte a paZe, az budu ramena v para-
lelnej polohe so zemou. Tym vyrazne natiahnete tricepsy. Predlaktia ostanu
kolmo k zemi. Chrbat ma byt iba niekolko centimetrov pred podlozkou.
Odtlacajte sa opit nahor, az budu paze zase vystreté.

Varidcie: Cvi¢enie mozete zjednodusit, ak pokréite kolend, pritiahnete
k sebe chodidla a polotzite ich naplocho na zem pred sebou.

Chcete wiac? Cvik
bude tazi, ked vylozite
nohy na stoli¢ku, ska-
tulu, postel ¢ int vyvy-
$enu podlozku. Alebo
prenesiete ¢ast hmot-

nosti na stehna.
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BOCNE EXTENZIE TRICEPSOV

tricepsy, mensi déraz na sikmé brusné svaly (3)

KRABIA CHODZA

precvic¢i celd zadnu ¢ast tela s dérazom na tricepsy (1)

Prijemnu zabavu.

TLAKOVE CVIKY

Lahnite si na pravy bok tak, aby bolo
vase telo vystreté. Ak ste na tvrdej pod-
lozke, dajte si pod bok vankus. Pravou
rukou uchopte lavé plece tak, aby ste
mali prava paiu cez hrudnik. Lavu
ruku poloite na zem, prsty smeruju
k hlave pod pravé plece. Ohnite sa iba
v pase, odtlaé¢te hornu ¢&ast tela od
zeme, az kym bude lava paza vystreta.
Potom kontrolovane klesnite do vycho-
diskovej polohy. Po dokonéeni série sa
otocte a vystriedajte strany.

Sadnite si na zem s pokréenymi nohami pred sebou. Ruky poloite dlafiami nadol
vedla seba a zadok zdvihnite od zeme. A za¢nite chodit ako krab dopredu a dozadu.
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DVIHANIE PANVY

tricepsy, plecia, sedacie svaly a zadnd cast stehien (2)

Sadnite si na zem s vystretym chrbtom a vystretymi nohami. Dajte paze pozdls tela a dlane poloite na zem vedla zadku.

Paze nechajte vystreté, dvihajte panvu, chodidl4 st na podlozke, az kym sa kolena ohnu do 90-stuptiového uhla a telo
- dole od pliec cez bedra a stehna - je v jednej rovine. Hlavu zaklorite, aby ste sa pozerali na strop, a stla¢ajte zadok. Vy-

drite v tejto polohe tri sekundy a opit sa pomaly vratte do vychodiskovej pozicie.

SVIECKA

tricepsy, dolnd ast brusnych svalov (3 - 4)

Lahnite si rovno na chrbat, paZe zaprite o zem po-

zdl? tela. Zdvihnite nohy nahor tak, aby smerovali
kolmo k zemi. Za pomoci pazi tlagiacich na pod-
lozku zdvihnite bedra ¢o najvyssie a drite nohy
vzpriamené hore. Pomaly spustajte bedra dole.

Chcete viac? Udrite bedra v hornej pozicii tri se-
kundy, potom ich spustite dole.
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KLUKY S UZKYM UCHOPOM

tricepsy, prsné svaly, plecia, trup (2 - 4)

Rovnako ako klasické kluky, len ruky
si date ovela blizie k sebe, asi tak
jednu-dve dlane od seba. Dbajte, aby
lakte v dolnej polohe smerovali k telu.
Cim vyssie zdvihnete nohy, tym bude
cvi¢enie tazsie. Alebo naopak, ruky

mozete dat vysie a cvik je [ahsi.

CINSKE KLUKY

tricepsy, deltové svaly (2 — 4)

Postavte sa pitami k sebe, predklonite sa, odpocitajte pit dlzok dlani od noh na zemi,
polozte dlane na zem a vytvorte diamant. Spicky ukazovakov a palcov by sa mali do-
tykat. Ohnite sa v bedréach tak, aby medzi trupom a nohami vznikol uhol 90 stuptiov.
Celé telo okrem pazi je pevné, chrbat rovny a zadok vystréeny nahor. Zohnite paze
v lakti, aZ kym sa temenom takmer dotknete zeme. Nohy pocas celého cviku majte
¢o najviac vystreté. Odtlaéte sa naspit do vychodiskovej polohy.

Varidcie: Cvicenie zjednodusite, ak si ruky date na zvysent podlozku. Nohy na vy-
vysenej podlozke zase cviGenie stazia. Bez ohladu na variant cvi¢enia dbajte, aby
zadok bol vo vzduchu a v pase uhol 90 stupiiov.
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KLUKY V LINII

tricepsy, trup, plecia, prsné svaly (3 — 4)

Aj tento cvik je podobny klasickym klukom, len s jednym dolezitym rozdielom: ruky si namiesto v jednej horizontalnej
linie viac vo vertikalnej. Ruka by mala byt pod hrudnou kostou, druha pod ¢elom. Dbajte, aby pocas celého cviku boli
lakte pri tele a snaite sa klesnut tak, az sa hrudnik dotkne spodnej ruky. Ruky striedajte pocas série alebo po kazdej

sérii.

Varidcie: Na ulah¢enie majte ruky takmer, no nie tplne vo verti-
kalnej linii. Predstavte si na zemi imaginarnu vertikilnu ¢&iaru,
ktora prechadza stredom vasho tela. Polozte ruky tak, aby boli na
oboch stranach tejto vertikalnej linie - prava ruka bude na pravej
strane, [ava na [avej. Toto je vyborny spdsob, ako zacat s tymto cvi-

¢enim, kym budete mat dost sily a rovnovahy, aby ste si mohli po-
lozit ruky vertikalne.

Chcete viac? Ak mate pravi ruku pod hrudnou kostou, zdvihnite
[avii nohu zo zeme alebo z podlozky, na ktorej cvi¢ite. Ked vyme-
nite ruky, vymerite aj nohy. Ak toto budete robit s nohami vyvy-
$enymi napriklad na stoliku alebo nie¢om podobnom, cvi¢enie

sa stazi.
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TRICEPSOVE EXTENZIE S PODLOZKOU

tricepsy, trup (3 — 4)

Najlepsie cvi¢enie na dokonalé
napnutie a posilnenie tricepsov.

Ndjdite si pevnu horizontilnu
podlozku vo vyske pasu, napri-
klad stabilnu stolicku, gaug, za-
bradlie, stol, skrinku, parapet
alebo laktovu opierku na gaudi,
ako je na obrazku. Chytte sa
podlozky nadhmatom s rukami
roztiahnutymi na Sirku pliec.
Napnite paze, aby ste uniesli
hmotnost, posufite sa trochu
dalej za klukovu poziciu nad
podlozkou.

Pocas cvi¢enia drite telo rovné.
Zohnite paze v laktoch a kles-
nite, aZ sa hlava dostane pod
ruky. Nohy musite mat dosta-
to¢ne daleko vzadu, aby sa hlava
nedotykala podlozky. Ked do-
siahnete maximalne napitie tri-
cepsov, zatlaéte pazami dopredu,
aby ste sa vratili do vychodisko-
vej polohy s vystretymi pazami.

Davajte pozor, aby ste mali strednu ¢ast tela pevnu a tak nedoslo k ohnutiu v pase. A dbajte tiez, aby lakte smerovali

pocas pohybu dolu. Odolajte pokuseniu pokréit ich do stran.

Varidcie: Zaciato¢nici by mali zacat s podlozkou vo vyske hlavy, ako je napriklad skrinka alebo rimsa kozubu. Cim je

podlozka nizsie, tym je cvienie naroénejsie.

TLAKOVE CVIKY
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RAMENNE ZHYBY

tricepsy, prsné svaly (2 — 4)

Najdite si dve stabilné podlozky vzdialené od seba niekolko decimetrov. Musia byt dost pevné, aby udrzali vasu hmotnost,
mali by byt rovnako vysoké (alebo aspon priblizne) a vo vyske minimalne pasu. Kuchynské linky, pelaste, vysoké stoly,
skrinky, kniZnice, parapety alebo stolicky. To vietko sa da vyuzit.

Varidcie: Mozete sa jemne odrazit nohami od zeme, ¢m cvi¢enie
ulah¢ite. Alebo si za chrbat poloite stolicku a na fiu dajte kolena
atak si pomozete pri odraze. Ak mozete, skuste dvihnuat nohy z pod-
lozky pocas negativnej ¢asti pohybu a kontrolujte klesanie. Ak to ro-
bite bez asistencie, je to vyborny spdsob na rast svalov.

Chcete viac? Dajte si na chrbat naplneny batoh, aby ste si cvi¢enie
stazili.
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Poloite dlane na podlozky, paze vy-
strite, pokréte kolena a zaveste sa
medzi podlozkami. Zniite sa ¢o naj
viac, kolend vo vzduchu a vytlaéte sa
naspit hore. Ohybat by sa mali iba
lakte a paze. Nehojdajte nohami.

Mozete vsak pouzit aj dve nie rovnako
vysoké podlozky. Napriklad, ja tento
cvik robim tak, Ze jednu ruku ddm na
kozubovtl rimsu, druhu na operadlo
stolicky. Len po kazdej sérii musite vy-
striedat strany.




OBRATENE KLUKY

tricepsy, trapézy, deltové svaly, sedacie svaly, dolnd ¢ast chrbta (3 — 4)

TLAKOVE CVIKY

Lahnite si na chrbat, pokréte nohy v kolenach. Kolena sme-
ruju k stropu a chodidla su na zemi. Poloite ruky vedla
hlavy, dlane lezia na zemi, prsty smeruju k noham. Lakte
smeruju do strany a nahor.

Odtlacte telo nahor, aby sa zadok odlepil od zeme a paze
boli takmer vystreté. Prehnite chrbat, az plecia a horna ¢ast
hrudnika budu v jednej linii s pazami.

Pomaly klesajte, aZ sa chrbat bude dotykat zeme.

Nezabudajte vydychnut pri pohybe nahor a nadychnut sa
pri klesani na zem.

Chcete viac? Tento pohyb moézete zmenit na vyborné cvice-

nie na tricepsy, ak sa udrzite v hornej polohe a znizite k zemi
hlavu, tak ako je to na fotografii. Potom sa odtlacte nahor
tolkokrat, kolkokrat to zvladnete.
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PLECIA

Pletenec pliec primarne tvoria trapézové svaly a tri rozne hlavy svalov: zadnych, boénych a prednych deltovych.
Iba rozvinutim vietkych troch hlav dosiahnete silné, vyrysované a zaoblené plecia.

KRUZENIE PAZAMI

plecia (1)
Vyborné cvi¢enie na rozohriatie a vychladnutie pred intenzivnym '

cvi¢enim a po fiom. Vhodné je i pre tych, ktori sa k cvi¢eniu vra-

caju, po zraneni alebo vo vys§om veku. Musim povedat, ze som vie-
dol mnoho cviceni, kde sa novacikovia zni¢ili iba tym, Ze neznesitelne velakrat cvik opakovali.

V stoji robte malé alebo viésie kruhy s pazami rozpazenymi do stran. Urobte 10 kruhov dopredu a potom 10 dozadu.

Varidcie: Ak budete kruzit s predpazenymi rukami, naméahate predné deltové svaly. A ak sa predklonite a rozpazenymi
pazami budete mévat hore a dole, namahate zadné deltové svaly. Mozete kruzit pazami aj nad hlavou.

MILITARY PRESS (vojensky tlak)

plecia, tricepsy (2 - 4)
Podobné ako ¢inske kluky, iba ruky su roztiahnuté na sirku pliec.
Chcete viac? Dajte ruky na vyvysent podlozku alebo podlozky, hlava méaze

klesnut pod uroven pazi, ¢im sa zvysi rozsah pohybu. Napriklad, pritiahnite
si stolicku k opierke ruk na gau¢i alebo na pohovke, dajte ruky na opierku,

nohy na stoli¢ku, ohnite sa v pase, aby ste mali zadok vystréeny nahor,
zadok a chrbat rovné. Znizte sa plecami, aZ sa zadnou stranou krku do-
tknete opierky.

Taktiez mozete polozit nohy na stolicku a ruky na dve dalsie stolicky a hla-
vou a plecami v dolnej ¢asti pohybu klesnut medzi stolicky. Alebo si poloite
na zem plné skatule, telefonne zoznamy ¢&i knihy.

84 TELO AKO POSILNOVNA



HORIACA STRECHA

plecia, tricepsy, prsné svaly (3 — 4)

Toto cvi¢enie posiltiuje plecia a sekundarny déraz vyvyja
na prsné svaly a tricepsy. Mozno to vyzera [ahké, kym to
nevyskusate.

Urobte jeden perfektny kluk.
Klaknite si.

Styri razy vzpaite, ako keby ste zdvihali z pliec neviditelné
zavazie.

Urobte dva kluky.
Vzpaite osemkrdt.

Pridajte jeden kluk a na pocet vzpazeni nasobte pocet klu-
kov ¢&islom 4. Takze ked sa dostanete k siedmim klukom,
vzpazite 28-krat.

Ak uz nebudete vladat urobit ani jeden kluk (a vase deltové
svaly palia ako ¢ert), pyramidovym spdsobom sa vracajte
az k jednotke, pri¢om pocet vzpazeni je stale stvornasob-
kom po¢tu klukov. Ak ste schopni urobit 6 klukov, ale zly-
hate na siedmom, vzpaite 28-krat (7 x 4), potom zniite
pocet klukov na 6 s 24 vzpazeniami, potom 5 klukov a 20
vzpazeni, az urobite jeden kluk so 4 vzpazeniami. Ak sa do-
stanete az k 7 klukom, cvicenie vam zaberie asi 10 minut.
Cim budete silnejsi, tym dlhsie to bude trvat.
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TLAK SO ZATAZOU NAD HLAVOU

plecia, trapézové svaly, tricepsy (1 — 4)

Mate pravdu, toto nie je cvi¢enie hmotnostou vlastného tela, ale da sa
[ahko robit v domacich podmienkach.

Postavte sa s nohami rozkro¢enymi na sirku pliec, drite pri hrudniku
nejaku tazsiu vec, napriklad naplneny batoh ¢i skatulu. Dokonca sa da

pousit aj kreslo tak, ze ho budete drzat obratené. Cim bude zata? ne-
stabilnejsia, tym viac zatazujete svaly. Intenzitu pohybu upravuju rézne
tazké zitaze.

Stiahnite brucho, chrbit rovny a dvihajte predmet od hrudnika nad
hlavu, az budete mat paze vystreté.

V hornej pozicii vystréte plecia ¢o najvyssie a vydrite tak 1 - 2 sekundy.

Kontrolovanym pohybom vratte zataz dole k hrudniku.

Chcete viac? Vyskusajte tlak zataze nad hlavou v dolnej faze drepu, vy-
padu alebo bulharského drepu.

STE JEDNOTKA

zadny deltovy sval, dolnd cast chrbta (2 — 3)

Lahnite si na brucho a upaite. Ruky zatnite v pist a zdvih-
nite palce nahor. Potom zdvihnite plecia a hlavu od zeme
¢o najvyssie. Niekolkokrat to opakujte, pricom stiahnite
plecia a drite ich v hornej pozicii tri sekundy.

Chcete viac? Snaite sa so zdvihnutymi rukami vydrzat ¢o

najdlhsie, potom odpo¢ivajte 15 sekund a cvik opakujte.
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UPAZOVANIE

plecia s dérazom na boc¢né deltové svaly (1 - 4)

K tomuto cvi¢eniu sice potrebujete nejaku zitaz, no dolezité je, ze ak ho robite spravne, na
to, aby ste pleciam dali zabrat, sta¢i mala zatai. Podla svojej sily chytte hoci¢o od plechovky
s pivom cez $katule s mliekom az po plné tasky potravin.

Postavte sa s nohami rozkroc¢enymi na $irku pliec a ruky su pripazené. Oboma rukami roz-
pazte az do vysky pliec tak, aby ste nekréili lakte a dlane smerovali nadol. V horne;j faze po-

hybu palce otoéte smerom k zemi. Vydrite 2 sekundy. Potom pomaly pripazujte a opakujte.

Varidcie: Na posilnenie trapézovych svalov zvicsite rozsah pohybu na 180 stupiiov a ruky (alebo plechovky ¢i flage
s vodou) sa dotknu nad hlavou. Ked sa ruky dostanu nad uroven paralelnu s podlahou, otocte ruky tak, aby palce sme-
rovali nahor.

UPAZOVANIE V PREDKLONE

plecia s dérazom na zadné deltové svaly (1 — 4)

Na to, aby ste toto cvi¢enie vykonavali spravne, nepotrebujete velku zataz. J
Je to rovnaké ako pri upazovani, no tentoraz sa predkloiite o 45 stupfiov
a chrbat drite rovno. Pocas cvi¢enia sa sustredte na kontrakciu v hornej faze
pohybu. Predstavte si, Ze medzi lopatkami stlacate golfovu lopticku, a kazdu

kontrakciu vydrite 1 - 3 sekundy. Toto cvi¢enie je vyborné na posilnenie
zadnych deltovych svalov, ktoré su klucové na dobry vyvin pliec. Spravne
vyvinuté plecia by mali mat z profilu srdcovity tvar, ¢o je viak zriedkavé, pretoze vicsina [udi zanedbava zadné deltové
svaly a sustreduje sa iba na bo¢né a predné deltové svaly.

Varidcie: Toto cvi¢enie modzete robit aj sediac na stolicke, na okraji gauéa, postele ¢i na inej podlozke. Len drite chrbat
rovno (vypnuty hrudnik) a v predklone priblizne 45 stuptiov.
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PREDPAZOVANIE

plecia s dérazom na predné deltové svaly (1 — 4)

Rovnako ako pri upazovani, len s tym rozdielom, Ze paze dvihate pred

sebou az do vysky tvire.

UPAZOVANIE S POKRCENIM PLIEC

trapézy, bo¢né deltové svaly (1-4)
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V stoji upaite (ako keby
ste vytvorili kriz). Zdvih-
nite iba plecia k usiam,
ako sa len da najvyssie,
a vydrite tak 5 - 10 se-
kund. Poriadne ich zo-
vrite. PaZe su stile hore,
plecia spustite a cvik opa-
kujte.

Chcete wviac? Drite v ru-
kach flase s mliekom ¢i
vodou, telefénne zozna-
my, plechovky s pivom,
tehly, batohy naplnené
kamenmi alebo hoci¢o
iné.



KLUKY V STOJI
NA RUKACH

Otec vietkych klukov. Pri tomto cviceni sa zapajaju vietky hlavné
svaly v tele, ale primarny je doraz na plecia a sekundarny na tri-
cepsy a trup.

V podstate robite vojensky tlak s hmotnostou vlastného tela. Ak
nendjdete stenu, ktora by ste mohli trochu za$pinit, vezmite si po-
nozky alebo tenisky, ktoré nezanechdvaju stopy. Holé nohy zane-
chaju $muhy, hoci tie sa lahko odstrania.

Klaknite si chrbtom k stene a polozte ruky na zem tak, aby boli
asi meter od steny, pri¢om pity sa steny za vami dotykaju. Zeme
sa teraz dotykaju iba paze s vystretymi laktami. A teraz sa rukami
priblizte k stene asi na 30 cm. Ako sa telo priblizuje k stene, nohy

sa posuvaju vyssie. Teraz by ste mali byt v perfektnej stojke, telo
rovné od ruk az po nohy.

Pomaly klesajte kontrolovanym pohybom, az sa hlava takmer dotkne zeme medzi rukami. Odtlicajte sa naspit hore,
kym lakte budete mat takmer vystreté. Pri kazdom opakovani drite hornu ¢ast tela rovno a trup pevny, ¢im sa vyhnete
tendencii prehybat chrbat.

Su viaceré sposoby, ako sa dostat zo stojky. Mozete mat panvu vo vzduchu, nohami pri sebe sklznut na jednu stranu
a postavit sa, ako keby ste robili mlynské koleso. Alebo ak mate este dost sily, tak na rukach odkracajte od steny, nohy
spustajte po stene dole. Teda presne naopak, ako ste ich dostali do stojky.

Ak su pre vas kluky v stoji na rukach naro¢né alebo potrebujete si zvyknut na napor do hlavy, skuste vydriat v stojke
uréity ¢as, napriklad 15 - 30 sekund.

Varidcie: Ak chcete zvysit doraz na tricepsy, dajte ruky blizsie k sebe a prstami utvorte na zemi trojuholnik. Mézete
v stojke kr¢it plecami, ¢im sa zameriate na rozvoj trapézovych svalov.

Ak sa uz zdokonalite v stoji na rukach, skuste stojku na jednej ruke. Jednu ruku dajte pod hlavu a druhu zdvihnite zo

zeme. Zotrvajte ¢o najdlhsie v tejto polohe a potom vystriedajte ruky. Pocas tohto cviéenia je dobre roztiahnut nohy.
Toto cvicenie znacne zatazi plecia a stabilizaéné svaly.
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Chcete viac? Klesnite, az sa nosom jemne dotknete podlahy.

Ked uz budete dost silni, mozete rozsah pohybu zvacsit tym, ze si dlane poloZite na zvysent pod-
lozku, ako su telefdnne zoznamy, tehly alebo stolicky, a hlavu spustite medzi podlozky, ¢o naj-
nizsie. Dbajte, aby ste vyutivali iba velmi stabilné podlozky.

Skuste robit kluky v stoji na rukach chrbtom k stene. Postavte sa v stoji tvarou k stene. Predklorite
sa a dlane polozte na zem asi 20 - 25 cm od steny s prstami smerujucimi k stene a potom vykop-
nite nohy nahor. Snaite sa mat kontrolu nad nohami a nenarazte prilis silno priehlavkom do
steny. Tato metdda Splhania vas pripravi na stoj na rukach bez pomoci steny. Potom vykonaijte
cvik rovnako ako kluk v stoji na rukach. Aby ste sa dostali z tejto polohy, spustite jednu nohu

kontrolovane na zem a postavte sa.

PAZE SILNE AKO NOHY...

tréning stojky

90

Chceli ste niekedy urobit stojku? Je to vyborny spdsob, ako sa zabavit a rozvinut silu pliec
a7 niekam do stratosféry.

Stojky st jednym z najlepsich cvikov na rozvoj vietkych svalov pletenca pliec. Samo-
zrejme, ak ste taky obycajny ¢lovek, stojku nezvladnete len tak. Ja vim teda ukazem, ako
na to. Vyziada si to ozajstnu usilovnost. Ale vas tréning nie je iba prostriedkom na dosiah-
nutie ciela, ale je tym, ¢o prinesie vysledky. Nakoniec ten zvladnuty stoj na rukach bez
opory bude iba &eresnickou na torte. V43 ¢as a usilie budii odmenené rozvinutymi trapé-
zovymi svalmi, §irokymi plecami, mohutnymi tricepsami, zlepsenou rovnovihou a zdoko-
nalenou koordinaciou.

Tak podme (na rukach) na jednotlivé kroky.

Najprv musite zvladnut vojensky tlak hmotnostou vlastného tela. Pozrite sa na jeho opis
v predchadzajucej ¢asti, ak si potrebujete osviezit pamit. Dajte ruky na zem roztiahnuté
na $irku pliec, zohnite sa v pase do 90-stuptiového uhla. Spomerite si, Ze ¢&im vyssie su vase
ruky oproti noham, tym je cvicenie [ahsie. Ak to potrebujete, za¢nite s nohami na zemi
a rukami na zvy$enej podlozke, ako je napriklad servirovaci stolik. Ako budete ziskavat
silu, vyberajte ¢oraz nizsiu podlozku, az budete mat ruky na zemi. Vtedy ste pripraveni
zdvihnut nohy. Stile trénujte, zdvihajte nohy vyssie a vyssie, az budete schopni dostat nohy
po stene uplne hore a dostanete sa do stoja na rukach s oporou.

Ste v polovici cesty. Teraz trénujte kluky v stoji na rukach proti stene. Potom sa to nauéte
robit chrbtom k stene. Potom trénuijte staticky stoj. Snaite sa vydrzat tri minuty s kratkymi
prestavkami. Mozete pouzit stopky alebo si jednoducho potitajte sekundy. Odolajte vsak
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pokuseniu pogitat rychlejsie, ked sa cvik stane tazsim. Nakoniec, ked u toto proti stene
zvladnete, prejdite na staticky stoj na jednej ruke proti stene. Meiite paze, polohy tela, kym
uplynu 3 minuty.

Teraz uz mate dost sily, aby ste urobili stojku bez opory. Prisiel ¢as natrénovat aj potrebnu
rovnovahu. Pre vaginu [udi je toto najvicsia prekazka. Je to viak iba otazka trpezlivosti a vy-
trvalosti.

Najprv to natrénuijte pri stene, ktora vas zachyti. Polozte ruky asi 15 cm od steny s prstami
smerujucimi k stene a vykopnite nohy nad hlavu. Pokuste sa mat ich pod kontrolou a ne-
narazte nimi prudko do steny. A teraz sa jemne odrazte od steny a snaite sa vydrzat v stoji
na rukach bez opory ¢o najdlhsie. Zo za¢iatku to budu asi iba zlomky sektnd. Stile sa od-
razajte pitami od steny a snazte sa udrzat rovnovahu. Spo¢iatku sa to bude javit ako ne-
realne. No tajomstvom uspechu je tréning, tréning, tréning. Trénujte stojku ¢asto a lahko.

Stojka si vyzaduje velku rovnovahu a koordinéciu. Lahky, pravidelny a ¢asty tréning tieto
vlastnosti zdokonali lepsie ako tvrdy a nepravidelny tréning. Mozno si najdete nejaky bod
na stene na pravidelné cvi¢enie. Zvyknite si skusat stojku vidy, ked pdjdete okolo toho
miesta. Pokojne aj 5- az 20-krat za der.

Zdokonalujte kontrolu néh. Drite ich spolu a prsty smerujte nahor. Okrem toho, e stojka
bude vyzerat lepsie, ziskate lepsiu stabilitu bez toho, 7e budete metat nohami.

Ked sa uz dostanete do bodu, e sa udrzite v stojke bez opory niekolko sekund, nastal as
odist od steny uplne. Trénujte najprv na koberci, pretoze budete padat. Treba sa naugit
padat tak, aby ste sa nezranili. To znamena urobit kotrmelec, ked za¢nete stracat rovnovahu.
Ohnite kontrolovane paze v laktoch, bradu pritlacte k hrudniku, pokréte kolena a skotulajte
sa dopredu na zadok a potom na nohy.

Do stojky sa dostanete rovnakym spdsobom, ako ked ste liezli chrbtom k stene, ibaze teraz
tam ziadna stena nebude. Pocas trénovania stojky venujte zvla§tnu pozornost polohe néh
a hlavy a tomu, ako ovplyviiuju rovnovahu. Venujte sa tomuto tréningu stojky kazdy den
bez ohladu na to, ako sa vam dari. Chce to ¢as.

Len neustéle vykopavajte nohy nad hlavu a snaite sa vydrzat tak dlho, az kym nebudete
unaveni. Je to vyborné cvicenie, hoci ste schopni dostat sa do polohy a udrzat sa v nej len
niekolko sekuind alebo aj vobec nie. Stale to skusajte. Kym sa to nauéite, niekolkokrat aj
spadnete. Skusajte a padajte, skusajte a padajte a skusajte. Tak som sa nau¢il jazdit na bicykli.
Nepotrebujete nikoho, aby vas drzal. Potrebujete huizevnatost. Klu¢om je pravidelny tréning.
Nakoniec budete padat menej a menej. A v jeden den to dokazete. Budete jednym z miliéna,
jednou z elitnych [udskych bytosti na tejto planéte, ktora dokaze urobit stojku.

Jediné, ¢o nam este ostalo, je skusit chodit po rukach. A ked uz aj toto dokazete, pustte
sa do klukov v stojke bez opory - vrchol vsetkych cvi¢eni na plecia.
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TAHOVE CVICENIA

PREDLAKTIE
ohybace

a

natahovace
dolne;j casti paze

BICEPS
prednd ¢ast hornej
Casti paze

TAHOVE cvicenia kladu déraz na vietky
svaly hornej casti tela, ktoré nerozvijaju
TLAKOVE cvicenia. V TAHOVE] sekcii je
menej samostatnych cvikov ako v inych sek-
ciach, ale je tu viacej varicii vratane ta-
kych, ktoré umoznuju prakticky vsetkym
z tychto cviceni tazit - od tych, ¢o s cvice-
nim prave zacali, a7 po gymnastov ¢&i kultu-
ristov. Napriklad, netrapte sa, ak nie ste
schopni urobit hned dokonaly zhyb. V od-
stavci Varidcie vam ukazem, ako na tomto
silovom cviku pracovat.

CHRBAT
Latinimus dorsi
chrbtovy sval

Zoznamite sa s tymito TAHOVYMI cvigeniami déverne a uvidite, kolkymi réznymi sposobmi sa daju robit
- zmenou doérazu na rozne Casti predlaktia, bicepsov, ¢asti chrbtovych svalov ¢&i zadnych deltovych svalov.
Su to vietko cviky, ktoré potrebujete na to, aby ste ziskali tolko sily, kolko chcete.
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LET ME IN
(vertikalne pritahy)

chrbtové svaly, bicepsy, predlaktie, zadné deltové svaly (1 — 4)

Najlepsie cvi¢enia na bicepsy a chrbtové svaly. Ukazem vam niekolko sp6-
sobov, ako cvi¢it, ako sa sustredit zakazdym na iné svaly a ako upravit inten-
zitu. No najprv zaklady:

Postavte sa tvarou k hrane otvorenych dveri a na oboch chytte rukami klucku
stranach.

Nohy polozte na obe strany dveri a zovrite ich. Pity by mali byt presne pod
klu¢kami, aby ste tahali dvere k sebe. Ubezpecte sa, ze ste sa pevne zapreli do zeme, preto je
vhodné mat tenisky.

Zaprite sa dozadu. Vystrite paze, pokréte kolena, vystréte zadok. Vytvorte pravy uhol medzi vy-
stretym chrbtom a stehnami.

S chrbtom a stehnami v 90-stupiiovom uhle a s chodidlami na zemi (drite prsty nadol) sa pri-
tiahnite k dveram, az sa ich dotknete hrudnikom. Pevne stlacajte lopatky k sebe. Kontrolovanym
pohybom sa spustite dole, v dolnej ¢asti pohybu vystrite paze a uvolnite lopatky ¢o najviac a az
do konca pohybu udrzujte 90-stuptiovy uhol medzi stehnami a hornou &astou tela.

Varidcie: Aby ste si cvik ulahéili, dajte nohy viac dozadu. Mozete dokonca zaéat az prstami pri
hrane dveri. Ako budete nadobuidat viac sily, postvajte nohy dalej dopredu, centimeter po cen-
timetri. Pamitajte, Ze ¢im viacej vpredu su vase nohy v porovnani s rukami, tym je cvik naro¢-

nejsi.

Cvicenie mozete robit nadhmatom alebo podhmatom, pripadne s drzanim zboku. Ked budete drzat kfu¢ku nadhmatom
s dlafiami smerujtcimi dole, viac posiltiujete predlaktia (natahovace). Ak si zvolite boény tichop s dlatiami smerujtcimi
k ploche dveri, vyraznejsie posilnite vonkajsiu ¢ast predlaktia. No ak zvolite podhmat, zameriate sa na vnutornu stranu

predlaktia.

Ked driite lakte pritisnuté k rebram, silne stiahnite lopatky v hornej faze pohybu a v dolnej faze ich uvolnite. Tak skon-
centrujete cvi¢enie na chrbat. Pritahovanim hrudnika k rukdm sa posilfiuje viac horna ¢ast chrbta, zadné deltové svaly

a bicepsy. Pri pritahovani brucha zase dolna ¢ast chrbta.
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Aby ste zvidsili silu uichopu, mo-
iete okolo klu¢iek omotat ute-
rak, ako vidite na obrazku,
a chytit ho ¢o najblizsie ku klu¢-
kam. Pri pritahovani k dveram
otaajte zapistim, aby sa dlane
nasmerovali nahor, ¢im sa precvi-
¢ia iné svaly predlakti a nama-
hate bicepsy z inych uhloch.

Pre lahsie uchopenie mozete

okolo klucky omotat uterak
alebo povraz, zviazat konce, ¢im vytvorite malua slu¢ku, ktorej sa mozete driat.

Na zvyienie odporu chytte uterak omotany okolo klucky asi 30 cm od nej a nohy nechajte priamo pod kluckou. Tym
bude cvik naro¢nejsi a zatazi bicepsy a chrbat. Zase plati, Ze ¢im budt nohy dalej vpredu v porovnani s rukami, tym
bude cvicenie tazsie.

Cvik sa méize robit aj pri zabradli, tenkom strome, stojane na bicykle, dopravnych zna¢kich, balkénovom zibradli,
lampe verejného osvetlenia alebo pri roznych stlpoch, ktoré su pevne zapustené do zeme. Na toto cvicenie som vidy
nie¢o nasiel, nech som bol kdekolvek. Potrebujete iba nie¢o pevné, ¢oho sa budete driat asi vo vyske pasa, je jedno &
vertikalne, alebo horizontalne - len aby to umoznilo dat nohy pod to alebo okolo toho. Budte kreativni. Mdzete to
robit s uterdkom ¢ bez neho, alebo s povrazom s uzlami na konci, aby sa vam nevysmykol.

Dalsou moznostou, ako zvysit odpor, je znizit vysku, v akej mate ruky, alebo sa zapriet nohami o nie¢o nad zemou. Na-
priklad, okolo balkéna méjho domu bolo mrejovité zibradlie. Rukou som chytil hornu ¢ast zdbradlia - ¢o bolo vo
vyske pasu - nohy som zaprel do mreZe asi 25 cm nad zemou, zaklonil som sa, vystréil som zadok a za¢al som cvicit. Na-
ozaj je vela sposobov, ako tento cvik robit, len treba zacat tym zakladnym. Jednoducho neexistuje ni¢ lepsie na rozvinutie
vietkych svalov na chrbte a bicepsov.

Chcete viac? Skuste robit tento cvik jednou rukou. Je to velky rozdiel pre predlaktie, biceps a chrbtové svaly. Existuje
vela sposobov, ako to robit, a kazdy ma inu vyhodu. Uchopenie oboch koncov uteraka obto¢eného okolo oboch klugiek
v silu stisku ruky a predlaktia. Takisto mozete vyuzit akukolvek ruru & stlp zapusteny pevne do zeme, alebo tenky
strom. Iba ho obkroé¢te nohami. Dobre posluzi aj zabradlie alebo #rd vo vyske pasa alebo moézete na nie¢o navliect kruh
a vyuzit to. Prvy raz, ked som to robil jednou rukou, ohol som vesiak, aby sa obto¢il okolo klu¢iek. Potom som ho
omotal uterakom, aby som zmiernil zarezavanie do koze. Takisto okolo kluciek, stromov, zdbradlia, stlpov & hocicoho
iného mozete omotat opasok alebo povraz.
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LET ME UP (horizontalne pritahy)

chrbdt, bicepsy, predlaktie, zadné deltové svaly (2 — 4)

Lahnite si na chrbat pod nie¢o stabilné, ¢o vas udrzi pri vytahovani
sa hore, ako je lavica, stol alebo nejaka #rd na dvoch podlozkach
(viac o tom neskor). Malo by to byt nad vami (asi vo vyske pasu, ked
stojite). Neprekaza, ak je podlozka o kusok nizsie, ako je dosah vasich
ruk, no nie je to idealne, pretoze sa trocha obmedzi vas pohyb.

Lahnite si tak, aby bol hrudnik priamo pod tym, k ¢omu sa budete
pritahovat. Uchopte ty¢ alebo iny vhodny predmet rukami roztiah-
nutymi na $irku pliec. Dlane smeruju k noham.

Telo drite rovné od ¢lenkov az po plecia a pritiahnite sa hrudnikom
k ty¢i alebo inému vhodnému predmetu a lopatky tlacte k sebe.
Zeme sa dotykaju iba paty. Pomaly sa vratte dole, ty¢ stale drite
v ruke, a v dolnej ¢asti pohybu poriadne vystrite chrbat a ruky.

Varidcie: Pokréte kolena a chodidla polozte na zem blizsie k telu.
Toto cvicenie ulah¢i.

Sirsi uchop viac namaha zadné chrbtové svaly a uzky uchop bicepsy.

Cvik mézete robit nadhmatom i podhmatom alebo boénym ucho-
pom. Pri nadhmate - ¢i uz budete drzat ty¢, alebo hranu stola tak,
ie dlane budu smerovat k noham - viacej zatazujete vonkajsiu ¢ast predlaktia (natahovag¢). Pri bo¢nom uchope s dlafiami
obratenymi k telu - napriklad, ak lezite pod stolom a driite sa za jeho bo¢né strany - namahate vonkajsiu ¢ast predlaktia.
Ak cvik robite podhmatom, ako vidite na fotografii vlavo, tak sa zameriate na vnutornu ¢ast predlaktia (ohybace).

Chcete viac? Ak si nohy nie¢im podlozite, napriklad stolikom alebo stoli¢-
kou, pocitite velky rozdiel. Len majte vidy rovny chrbat a ohybajte sa iba
v bedrach a nohach, ak to potrebujete na dokonéenie pohybu.

Maoiete drzat jednu nohu vo vzduchu a tak viac naméhat stehenné, brusné
a sedacie svaly, pretoze noha na zemi musi riadne tlacit, aby udriala telo

narovnané.
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Ako nijst nie¢o na horizontilne pritahy.

Poobzerajte sa okolo seba a budte kreativni. Ja som zacal tento cvik robit s metlou polozenou na dva vyssie stereorepro-
duktory, ako vidite na obrazku. Mozete pouzit aj mop ¢&i akukolvek ty¢, ktora sa nezlomi. Len ju musite polozit na dve
rovnako vysoké podlozky tak, aby bola mimo dosahu vasich ruk, ked lezite na zemi: na stolicky, stoly, skrinky a mozeme
menovat dalej. Ak mate ozaj silnu ty¢, polozte dve podlozky o nie¢o dalej od seba ako na sirku pliec. Zabezpecte, aby sa
ty¢ nezosmykla na jednu stranu. (Ak treba a mate drevené podlozky, moézete ty¢ priklincovat. A potom, ak chcete,

mozete klince vybrat a pouzit ich nabuduce.)

Mate stary par bariel? Polozte ich proti sebe na dve podlozky tak, ze jedno drzadlo je proti dolnej gumovej niasade nad
vasim hrudnikom, a mozete zacat. Barly st na toto cvi¢enie vyborné.

Uvedomte si, ze dokonca nepotrebujete ziadnu ty&. Mozete vyuzit stol. Takto cvi¢im v hotelovych izbach, ked som na
cestach. Lahnite si na chrbat pod stél, ktory je minimalne vo vyske vagich vystretych pazi. Hrudnik by ste mali mat pod
hranou, pricom hlava by mala byt vystréena, aby ste videli na strop. Potom sa jednoducho natiahnite a uchopte hranu
stola. Tak ako som opisal vy3sie, s pitami na zemi sa pritiahnite, aZ sa hrudnikom dotknete spodku stola. Pomaly klesajte,
az budete mat ruky vystreté a pocitite tah v chrbte. Ak nie je stol velmi siroky, moézete sa chytit boénych stran a tak sa
pritahovat. Mézete cvik robit aj podhmatom, ak si obratite pod stolom - inymi slovami, [ahnite si hlavou pod stél a spo-
pod neho vytiéa telo a nohy. Uz iba uchopte hranu podhmatom a zaénite cviit.

Nakoniec, hoci to nie je nutné, ale ak mate zdujem, kupte si hrazdu a mézete robit tak zhyby, ako aj vertikalne pritahy.
Vidsina sa predava s dvomi parmi drziakov na umiestnenie ty&i v roznej vyske. Nainstalujte jeden par drziakov do
idealnej vysky na zhyby a druhy do vhodnej vysky na pritahy zo zeme, &o je asi vo vyske pasa. Hrazdu mozete pouzivat
aj na pritahy zo stoja.
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/HYBY

chrbtové svaly, bicepsy, predlaktie (2 — 4)

Najjednoduchsim spdsobom, ako hocikde robit zhyby, je robit ZHYBY NA DVE-
RACH. Otvorte dvere do polovice a poloite na hornu hranu uterék, tricko alebo deku.
Ak nie je uterak dost velky, aby zabranil dveram zatvorit sa, zaistite ich nie¢im, ¢o date
pod dvere alebo nad ne. Postavte sa tvarou k dveram, dajte ruky roztiahnuté na sirku
pliec na hornu ¢ast dveri, zohnite kolena a zaveste sa na dvere. Vytiahnite sa hore, az
budete bradou nad hornym okrajom. Pomaly sa spustite, az sa lakte vystra, pri¢om
v dolne;j ¢asti pohybu pocitite tah na chrbat a ruky. Zhyby na dverach maju jednu vy-
hodu - su taisie, lebo vam nedovolia krutit sa a vykopnut nohami, a navyse vytvaraju
odpor pri miernom treni, ked sa stehna dotykaju dveri.

Alternativy ako vyugivat dvere: Samozrejme, toto cvi¢enie mozete robit aj na hrazde.
Hrazda je mald, prenosna a lacna pomécka, ktora rozvija chrbtové svaly, bicepsy a pred-
laktie. Néjdete ju i v mnohych parkoch. Mézete vyusit aj preliezacky na detskom ihrisku.

Dalsou skvelou metodou je najst si silny konar, ktory vas udrii, ale zase primerane
tenky, aby ste ho uchopili oboma rukami. Chytte ho zo stran, ruky pri sebe tak, ze
dlane budu nato¢ené opaénym smerom, a vytahuijte sa, az sa hrudnik dotkne konara.
Pri kazdej sérii vymeite ruku, ktora je blizsie k hlave. Toto cvi¢enie sa da robit aj na
hrazde. Velmi posilni vase bicepsy a predlaktie.

Okrem toho mézete vyusit akukolvek plosinu, vysoku stabilnu policu ¢i vysoké schody,
ktoré nemaju zvislu &ast, ale len &ast, na ktoru sa stupa. Ndjdete ich v bytovych kom-
plexoch, moteloch a na roznych dalsich miestach. Postavte sa pod ne, chytte schod,
ktory je dost vysoky, aby ste mali nohy vo vzduchu, alebo ohnite kolena, ked sa drzite
nizdieho schodu. A zaénite sa pritahovat, az sa hrudnikom dotknete schodu, ktorého
sa drzite.

Varidcie: Este nezvladnete zhyb? Tak pouzite podlozku, povedzme stolicku, na ktoru
polozite chodidla, ked pri cvi¢eni ohnete kolena. Nohy vam budu poméhat v pohybe.
Ak uz to robite dlho alebo je takéto cvicenie pre vas lahké, skuste vyskogit do hornej
polohy zhybu a koncentrujte sa na negativny pohyb pri kontrolovanom klesani. Pokra-
¢ujte tak dlho, az kym nebudete schopni vlastnou silou sa bez pomoci vytiahnut hore.
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Podobne ako pri horizontéalnych pritahoch, aj tu $irsi ichop bude viac naméhat chrbtové svalstvo a tizky uchop bicepsy.
Cvik mézete robit nadhmatom i podhmatom. Pri podhmate s dlafiami smerom k vam sa bude viac naméhat vnutorna
&ast predlaktia (ohybace).

Chcete viac? Ak chcete zvysit naro¢nost zhybov, dajte si na chrbat plny batoh. Sta¢i iba mala zataz, aby sa cvicenie
vyrazne stazilo. Alebo sa pritiahnite k hrazde hrudnou kostou, vydrite v tejto pozicii niekolko sekiind a potom sa spustite.

ZDVIHY S UTERAKOM

bicepsy, predlaktie (2 — 4)

Je to rovnako efektivne, ako jednoduché. Tentoraz namiesto zataze budete
posiltiovat paze dokonalym mnozstvom odporu.

Aby ste mali lepsiu rovnovahu, postavte sa chrbtom k stene. Chytte oba
konce beinej plazovej alebo kupeltiovej osusky, zdvihnite nohu (jedno
ktoru) tak, aby ste uterak dostali pod chodidlo. Za pomoci odporu nohy
pritiahnite uterdk rukami ¢o najvyssie, tak oby¢ajne medzi predlaktim a ra-
menom vznikne 30-stuptiovy uhol. Pohyb by mal trvat 5 sekund - po¢i-
tajte. Potom 5 sekund tlaéte do uteraka nohou a tahajte ruky dolu. Hybat
by sa malo iba predlaktie. Lakte by mali byt stéle pri-
tiahnuté k boku a pae smerovat kolmo k zemi. Ked
do toho vkladite v celej sérii vietko usilie, sta¢i 5 opa-
kovani bez ohladu na vasu silu.

Maoie trvat jednu dve série, kym si zvyknete na to, ze
vase telo musi bojovat proti sebe. Samozrejme, vase
bicepsy sa nemdzu rovnat vasim noham. Pamitajte

si, ze uterak musite tahat silou, ako keby ste ho chceli

roztrhnut (nemusite sa obavat, neroztrhnete ho).
A nohami pohybujete hore a dole pomaly.

Varidcie: Robte cvik jednou rukou.
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ZDVIHY S POLICKOU

bicepsy, predlaktia (2 - 4)

Tento cvik milujem. Rovnako ako pri zdvihu s uterakom bojujete s vlastnym

telom, ibaZe teraz namiesto noh vyuzivate chrbat.

Postavte sa ¢elom k nie¢omu horizontalnemu asi vo vyske pasa, ¢o je sta-

bilné a zafixované a pod ¢o mozete dat ruky. Nohy st rozkro¢ené na sirku

pliec. Méze to byt: schodiskové zabradlie, balkdnové zabradlie, silna polica,

zasuvka, vystupujuce drzadla, parapet alebo kuchynska linka. Poobzerajte

sa okolo seba a budte kreativni. Len sa presvedéte, e to, ¢o poutijete, sa

nepohne. Musi to byt silnejsie a tazsie ako vy.

Poloite ruky dlafiami nahor na podlozku alebo v pripade zabradlia
ho jednoducho chytte, akoby to bola ¢inka. Paze vystrite (aj keby ste
sa museli trochu zaklonit). Snazte sa to pritiahnut k sebe. Lepsie po-
vedané, pokuste sa to vytrhnut zo steny alebo k ¢omu je to pripev-
nené. Pritom sa pomaly predklanajte, ale chrbat drite stile rovny.
Ohybaijte sa iba v pase a v laktoch, a kym sa hrudnik alebo &elo ne-
dotne toho, k ¢omu sa pritahujete.

Potom sa pomaly vracajte naspit, vystierajte chrbat, az budete opit
stat rovno. Znova sa snazte tu vec zlomit. Drite lakte pri tele. Ohybat
sa mozu iba boky a lakte. Neprestavajte tahat rukami a opakujte
pohyb. Kazdy pozitivny aj negativny pohyb by mal trvat 5 sekind
a na poriadne zatazenie bicepsu vam staéi 5 opakovani. Ja najradsej
robievam tento cvik na konci tahovych cvi¢eni, aby som od-
rovnal bicepsy.

Varidcie: Cvik mézete robit aj s boénym tuchopom, ¢o kladie
vicsi doraz na vonkajsiu stranu predlaktia ako pri cvikoch
s C¢inkami. Len dajte piste pod policu, ku ktorej sa pritahujete
tak, aby ukazoviky a palce smerovali hore a dotykali sa police,
ako vidite na obrazku. Ak mate pristup k vertikalnemu zabrad-
liu & zabradliu so stlpikmi, chytte ho z hornej casti a za¢nite
cvicit, a to tak, ako keby ste ho cheeli vytrhnut.
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/DVIHY

bicepsy, predlaktie (1 — 4)

To, ze nemate ¢inky, neznamena, Ze nemozete robit
zdvihy. Mozete ich robit s hoci¢im, ako st flase s mlie-
kom ¢i vodou, naplnené nakupné tasky alebo - ¢o je
moja najoblubenejsia zatai: batoh naplneny nie¢im
tazkym - knihami, ¢asopismi, novinami, plechov-
kami, flasami s vodou, kamefnimi, pieskom, proste
¢imkolvek. Dopliite batoh na potrebni hmotnost
a uchopte ho za horné driadlo. Méizete si urobit aj
vlastné drzadlo. Odreite niekolkocentimetrovu #id-
ku, ktora je vhodna do dlane, a lepiacou alebo izola¢-
nou paskou ju pripevnite k hornému drzadlu batoha.
Pozri prilohu 1, kde je navod.

Postavte sa s nohami rozkro¢enymi na Sirku pliec
vzpriamene - hrudnik vypnite a plecia spustite. Pri-
tisnite laket k boku a dvihajte zataz k pleciam.

Varidcie: Ak budete robit zdvihy s dlafiami smerom
dole, cviky budu naro¢nejsie a zatazia vonkajsiu ¢ast predlaktia (natahovace).

IZOMETRICKE ZDVIHY

nevyzaduju ziadne pomécky. Druhou rukou chytte zapistie cviciacej ruky
a tla¢te ju dolu tak silno, Ze ju len s namahou zdvihnete. Vyuizivate triceps
jednej paze proti bicepsu a svalom predlaktia na druhej pai.
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ZDVIHY PREDLAKTIM

predlaktie (1 — 4)

, , Vezmite akykolvek predmet, ktory
[ahko uchopite, ako telefénny zoz-
nam, flasu s vodou alebo dzusom
& obycajnu plechovku s pivom.
Cim dlhsi a tazsi predmet je - ako
velka kniha v tvrdej vizbe ¢i zatvo-

reny laptop - tym bude cvi¢enie naro¢nejsie.

Majte predlaktie paralelne so zemou. Ak
chcete posiliiovat vnutornua &ast predlaktia
(ohybace), dlane obritte hore k stropu. Ak
chcete posiliiovat vonkajsiu ¢ast predlaktia
(natahovace), uchopte predmet dlafiami obratenymi nadol. Pohybujte predmetom
hore a dolu iba pomocou zapistia, v hornej pozicii sekundu vydrite. Predlaktie by
malo byt stale v polohe paralelnej so zemou a v 90-stupfiovom uhle k hornej ¢asti

paze.

h\ Samozrejme, 7e mozete posiltiovat obe predlaktia naraz, ak uchopite dva rovnaké

predmety alebo jeden vicsi, alebo sa sustredite iba na jedno predlaktie. Mozete si
vybrat.

Varidcie: Vybornym spésobom, ako precvicit obe strany predlaktia naraz a sicasne zvysit silu uchopu, je otd¢at predmet
v ruke zo strany na stranu. Toto niekedy robim po normalnej sérii zdvihov predlaktim.

PAZUR

ruky a predlaktie (1)

Efektivne a jednoduché. Opakovane otvarajte
a zatvarajte ruky v pist ¢o najsilnejsie a naj
rychlejsie. Pri otvoreni dlane roztahujte prsty

¢o najviac a asi pol sekundy, potom ich ble-
skovo zovrite a pol sekundy ich drite zatvo-
rené, kym ich znovu rychlo roztiahnete.
Urobte to 50 az 100 raz.
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CVIKY NA NOHY
A SEDACIE SVALY

Zac¢nem lahko s cvikmi na zadnu &ast stehien a sedacie svaly, vratane tych, pri ktorych akoby na zadok nepd-
sobila gravitacia, ako st cviky BAM BAM. Potom sa zameriam na $tvorhlavy stehenny sval a drepy - od tych,
ked sa chrbtom opierate o stenu a2 po sumo drepy a drepy v ziklone a drepy na jednej nohe bez opory. To st
najlepsie cviky na celkovu silu néh a rovnovahu. Doplnil som ich aj cvikmi, ktoré rozvinu vasu vybusna silu,
ako st vyskoky ¢&i Zelezny Mike. Vysvetlim, ako mozno obmenit cviky na stehna tak, aby ste kladli doraz na
iné svaly v stvorhlavom svale, ktory vytvaruje vase nohy. A nakoniec vam ukazem, ako najefektivnejsie pracovat
na vietkych lytkovych svaloch.

SEDACIE SVALY
sedaci sval a ohyba¢ bedier
(naozaj chcete fotku?)

STVORHLAVY STEHENNY SVAL
(KVADRICEPS)

predna cast stehna

vlastne $tyri samostatné svaly

ZADNY STEHENNY SVAL
(HAMSTRING)

zadna ¢ast stehna

LYTKA

predna ¢ast lytka
horna zadna ¢ast lytka
dolna zadna ¢ast lytka
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DOBRE RANO

sedacie svaly, zadnd cast stehien, dolnd cast chrbta (1)

Postavte sa s nohami rozkro¢enymi na sirku pliec a ruky dajte za hlavu. Pred-
klorite sa, ale ohnite sa iba v pase, prehnite chrbat (hrudnik a zadok su vy-
stréené) a nohy takmer vystreté.

Mali by ste citit napitie zadnej ¢asti noh. Predklorite sa ¢o najhlbsie, pri¢com
neustile majte prehnuty chrbat. Po¢as pohybu neklesajte plecami dole,
tlacte ich dozadu, hrudnik vypnuty. Ohybat sa ma iba pas.

NIE AZ TAKE DOBRE RANO
Veru, i ja som si musim niekedy oddychnut.
Letel som do New Orleansu na predizeny vikend, aby som urobil niekolko fotografii, ktoré tu vidite. Fotografovali
| sme v §tadiu v zndmej Francuzskej stvrti. Po dvoch vycerpavajucich dnoch sme sa so spoluautorom Joshuom Clarkom

vybrali na nejaky drink. Cestou sme natrafili na niekolkych mladikov, ktori si testovali svoje skokanské schopnosti tak, |

| 3e sa snazili dosiahnut vyvesny stit, ktory visel z balkona. Bolo to tak vyse dva a pol metra vysoko. Po niekolkych neus- |
' pesnych pokusoch odisli. Samozrejme, ze ked som bol pod tym stitom, neodolal som a chcel som vyskusat svoj vyskok. |
A na svoje prekvapenie som sa §titu dotkol. Pokracovali sme do baru a tam sme stretli tych mladikov pri pive. Chvilu ,
sme sa bavili a potom som sa s nimi stavil, Ze z miesta vysko¢im na bar. V stavke bolo: runda irskych drinkov (mix
Whisky Jameson, Bailey ‘s naliatych do pinty Giunnessu).

Neviem, preco som si myslel, ze je to dobry napad, nikdy som to neskusal. Po¢kali sme si, az sa barmanka oto¢i na
" druhu stranu, a nastastie, stavku som vyhral. Vysko¢il som hore a zosko¢il skér, ako ma uvidela. Potom som to zopakoval
a zase som to zvladol. Nakoniec sa jeden z chlapcov, s ktorymi sme sa stavili, rozhodol, Ze to tiez skusi, a okolostojacim
dievéatam oznamil, Ze to nie je problém. Vyskocil, ale nejako mu to nevyslo. Prave vo chvili, ked sa barmanka oto¢ila,
vysko¢il. Nohou sa zachytil o hranu baru a v snahe zachytit sa o nieco, strhol z baru vietky pohare a tie sa rozbili na
kusky.

Vyhodili nas a my sme si nasli iny bar, kde sme skusali nas hlupy trik. Chodili sme z baru do baru ako potulni cirku-
santi so svojim blaznivym ¢islom splacanym Irish Car Bombs. Musim pys$ne povedat, ze mojim vrcholom bol bar, ktory
mi siahal po hrudnik, pricom meriam 177 ¢cm a brucho mi tahala nadol takmer desiatka Car Bombs. Z neznameho do6-
vodu som si myslel, ze by mohlo byt zabavné, keby som zosko¢il dole nie tam, odkial som skakal, ale na opa¢nu stranu,
za bar. No nebolo to az také zabavné pre barmanku, ktora sa otocila a zrazu sa pri nej necakane a zazracne zjavil ¢lovek.
Nevedela, ako som to urobil, ale poznala riesenie: ,Vypadni!*

Bolo jasné, ze rano bolo fotografovanie trochu bolestné. Jedinym dovodom, prec¢o na niektorych fotografiach sa ne-
vyskieram, st neustale pripomienky fotografa. Citil som sa ako malé dieta, ktoré nechce, aby ho fotili, znova a znova...

Dobré rano? Dobri noc!
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NEVYCHOVANY PSIK

sedacie svaly, dolnd cast chrbta, ohybace bedier (1)

Dajte sa na vetky $tyri. Zaujmite polohu po tvornozky s rukami polozenymi na
zem na $irku pliec, chrbat rovny a kolena pokréte v 90-stupfiovom uhle.

Pravti nohu zdvihnite bokom ¢&o najvyssie a kolena majte stale ohnuté v 90-stup-
novom uhle. Vydrite v tejto pozicii so stiahnutymi sedacimi svalmi tri sekundy.
Teraz uz viete, preco sa tento cvik takto vola. Po¢as pohybu maijte bedra zafixované.
Hybe sa iba noha. A pamitajte: odolajte pokuseniu ohnut koleno viac, stile ho
udrziavajte v 90-stupfiovom uhle. Potom vratte nohu do vychodiskovej polohy
a zopakujte pohyb [avou nohou.

Chcete viac? Nestriedajte nohy, ale opakujte stale pohyb jednou nohou, az kym
nebudete vycerpani, potom nohy vymerite.

KOP MULICE

zadné stehenné svaly, sedacie svaly, dolnd cast chrbta (1)

Dajte sa na vsetky 3tyri s rukami roztiahnutymi na s$irku
pliec, chrbat rovny a kolena pokréené v 90-stupfiovom uhle
(ako pri nevychovanom psikovi).

Pomaly vykopnite pravii nohu dozadu a ¢o najvyssie, so za-
fixovanym bedrom. V tejto pozicii vydrite 5 sekind a potom
vratte nohu do vychodiskovej polohy. Potom urobte to isté
[avou nohou.

Chcete viac? Nestriedajte nohy, ale radsej opakuijte cvik jed-
nou nohou. Az ked vas bude neznesitelne palit, nohy vy-
striedajte.
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UNOZENIE

Postavte sa s nohami od seba na $irku bokov a aby ste udrzali rovnovahu, pridfajte sa stolicky alebo stola. Pomalym
a kontrolovanym pohybom unozte pravou nohou, pri¢om drite bedra, koleno, ¢lenok v rovine a prsty vystreté. Zdvihnite
prav nohu az do uhla 45 stuptiov. Stiahnite sedacie svaly a vydrite v tejto pozicii dve sekundy. Potom pomaly spustite
nohu dole bez toho, aby ste uvolnili zadok.

Nohu, na ktorej stojite, mierne pokréte. Pritom
dbajte, aby prsty a koleno nohy, ktoru zdvihate,
smerovali pocas celého cviku dopredu. Klucové
je, aby ste stali uplne rovno a drzali paze a boky
pevné, nasmerované dopredu. A pamitajte,
pocas celého cviku nevystrkuijte zadok.

ZANOZENIE

sedacie svaly, zadné stehenné svaly (1)

Postavte sa s nohami rozkro¢enymi na $irku pliec
a rukami sa kvoli rovnovéhe pridiiajte nie¢oho
pred sebou. Zanozte pravou nohou a zdvihnite ju
¢o najvyssie. Pritiahnite prava pitu k zadku. Vydrite
3 sekundy a poriadne napinajte svaly, potom po-
lozte nohu naspit na zem a opakujte cvik druhou
nohou.
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RIMSKY MRTVY TAH NA JEDNE) NOHE

zadné stehenné svaly, dolnd cast chrbta, rovnovdha (2)

Postavte sa vzpriamene s nohami spolu. Chrbat drite ¢o najrovnejsie. Pravou pazou sa dotknite zeme pred lavou nohou.
Ked sa budete predklanat hornou ¢astou tela, zanoite vystretu pravii nohu. Kolena poc¢as pohybu zostant rovné, ale
nie uplne zomknuté.

Vritte sa do vzpriamenej polohy a dotknite sa zeme pred [avou nohou, ale tentoraz [avou rukou. Jedno opakovanie zna-

men4, %e sa dotknete zeme oboma rukami. Ak ste cvik urobili lavou rukou, urobte ho pravou.
Chcete viac? Cvicte na mikkej podlozke, ako je vankus ¢i matrac, ¢im vaé$mi precvicite rovnovahu. Mozete si dat na

chrbét batoh so zatazou. Alebo ukoncite kaidé opakovanie vyskokom. Rimsky mttvy tah a vyskok by mal tvorit jeden
nepreruseny pohyb. Ak mate dost sily, skuste na nieco vyskocit.
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EXTENZIA BEDIER

sedacie svaly, zadné stehenné svaly, dolna cast chrbta (2 - 3)

Lahnite si na chrbat, pripaite, pity vyloite na vyvysent pod-
lozku, ako je napriklad stoli¢cka. Kolena by mali byt ohnuté asi
v 90-stupiiovom uhle. A teraz za pomoci iba néh zdvihnite boky

¢o najvyssie. Stehna by ste mali mat v rovine s chrbtom. Vydrite
v tejto polohe 2 sekundy, silno stiahnite stehenné a sedacie svaly.
Potom sa pomaly vratte bokmi do pdvodnej polohy.

Chcete viac? Robte cvik len
jednou nohou.

KRAL NESIKOV

Iytka, stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, ohybace bedier, rovnovdha (1 — 4)

Postavte sa na jednu nohu. Zatvorte o¢i.
To je vietko. Naozaj. Myslite, Ze je to smiesne! Uvidime, ako dlho to vydriite.

Vyborna zabava na party: stavte sa s kamaratom alebo s niekym délezitym, 7e to nevydrzi
ani minutu.

Chcete viac? Ak to vydriite bez problémov minutu, skuste to s otvorenymi oéami, ale so
zaklonenou hlavou, pri¢om sa budete pozerat na strop. A ked aj toto zvladnete minutu,
tak to skuste so zaklonenou hlavou, ale so zatvorenymi o¢ami.

Potom sa postavte na vankus alebo inu mikku podlozku, zaklonite hlavu a zatvorte o¢i.
A ked uz aj toto zvladnete, skuste to na gulatej podlozke, ako napriklad na polene.
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BAM BAM

sedacie svaly (2)

Ak si zvyknete robit toto cvi¢enie po vypadoch alebo drepoch, nebude mat
dlho a ui nebudete pocitovat, e mate tazky zadok.

Lahnite si bruchom dole na okraj postele (pripadne inej velkej
stabilnej podlozky, ako je jedalensky stol, konferenény stolik alebo
lavica) tak, Ze hrana je pod vasou panvou a obe nohy visia z po-
stele. Ak chcete, mozete si pod panvu dat vankus, aby ste mali
vigsie pohodlie. Chytte sa za opaénu stranu postele alebo stola.

Roztiahnite ¢o najviac nohy, potom ich iba s mierne ohnutymi
kolenami zodvihnite ¢o najvyssie.

Dajte nohy k sebe, aby sa paty [ahko dotykali, pricom kolena su
stale mierne ohnuté. Ked nohy dvihate ¢o najvyssie, mali by tvorit
obluk. V hornej faze cviku stisnite ¢o najviac sedacie svaly a vy-
drite tak tri sekundy. Potom pomaly spustajte nohy dolu a sti¢asne
ich roztahujte. Sta¢i niekolko sérii s 10 opakovaniami.
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SUNKOVY SENDVIC

zadné stehenné svaly a vybusnd sila v hrudniku a pleciach (4)

Klaknite si na vankus a zahakujte pity o nie¢o pevne pripevnené
k zemi, napriklad o balkénové zabradlie (ako na obrazku) alebo o nie¢o
tazké ako gaug¢, alebo ak je niekto s vami, nech vas pridfia za ¢lenky.

Zaénite vo vzpriamenej polohe, chrbat je vystrety.

Ohnite sa iba v kolenach a pomaly kontrolovane klesajte tvarou do-
predu k zemi. Stimte pad pomaly a kontrolovane rukami. Ohybajte sa
iba v kolenach, bedra by sa nemali vobec hybat. Chrbat by mal ostat
v rovine so stehnami.

Klu¢om je kontrola padu. Vyuzite zadné stehenné svaly na spomalenie pddu.
Pri pade sa dotykajte zeme na zlomok sekundy iba prstami a potom
klesnite na dlane. Pri dopade rukami na zem by nemal byt pocut tak-
mer Ziaden zvuk, pretoze rukami necapneme na zem. Potom sa hrud-
nikom dotknite zeme, ako keby ste robili kluky.

Potom sa odrazte nahor ako pri vybusnych klukoch, vyuzivajte vsak ¢o
najviac zadné stehenné svaly.

Ked sa prsty odlepia od zeme, spit do vzpriamenej polohy by ste sa
mali dostat iba pomocou zadnych stehennych svalowv.

Chcete viac? Ak budete tento cvik robit jednou rukou, donuti vas to
pri zadrZiavanom pade aj odraze zapojit na maximum zadné stehenné
svaly a byt menej zavisly od svalov pazi. Skusajte pouzivat paze ¢oraz
menej, az sa napokon nebudete odrazat vobec. Dokonca to skuste robit
uplne bez pouzitia ruak.
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DREPY

Vsetky drepy sa obyc¢ajne vykonavaju s prstami na rukach smerujucimi dopredu alebo mierne vytoc¢enymi
do strany ako pri chédzi. Kazdé cvi¢enie drepov mézete upravit tak, aby kladlo viesi doraz na vastus medialis
(sval, ktory v tvare kvapky vystupuje tesne nad vnutornou stranou kolena a zabera asi tretinu stehna - ten,
ktory sa pri noseni trenirok najviac vynima) tym, Ze prsty pootodite viac do stran ako 30 stuptiov od priame;j
polohy. A naopak, kazdé cvi¢enie drepov s prstami smerujucimi dovnutra bude namahat vastus laterdlis (sval,
ktory fantasticky vyzerd v uzkych dZinsoch alebo v plavkdch), ktory vytvara zaoblenia na vonkajsej strane stehna.

DREPY

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly, dolnd Cast chrbta a bedrové ohybace (1 — 4)

Postavte sa s nohami rozkro¢enymi na $irku pliec. So vzpriamenou hlavou a pohladom dopredu
ohybajte kolena, az kym sa zadok dostane iba niekolko centimetrov nad zem. Ked idete dolu,
mierne predklanajte hornu ¢ast tela. Kolena nesmu vyénievat cez prsty néh (to by mohlo viest
k bolestiam kolena). Potom stile s pitami na zemi pomaly vstavajte.

Najprv robte drepy proti stene, s prstami asi tak 10 - 15 centimetrov od nej. Je to vyborny sp6-
sob naucit sa spravnu techniku, pretoze ste si isti, ze kolena nebudete davat prili§ dopredu.

Varidcie: Ak bude pre vas naroéné ist hned do plného drepu, znizte sa iba natolko, nakolko
vladzete, kym si neziskate silu a ohybnost na znizenie tela az k zemi.

Ak je to potrebné, pridtzajte sa kvoli stabilite nie¢oho vo vyske pasa a pomahajte si tym pri
vstavani.

Ak si date nohy blizsie k sebe (a/alebo budu prsty sme-
rovat do strany), cvi¢enie kladie déraz na vnutorné ste-
henné svaly. Ak s nohami rozkro¢enymi viac ako na
sirku pliec (a/alebo prsty smeruju rovno alebo do-
vnutra) zvysite doraz na vonkajsie stehna.

Chcete viac? Dajte si na chrbat plny batoh alebo do-
konca posadte si na plecia tréningového partnera, pria-

telku, manzelku alebo dieta.
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NEVIDITELNA STOLICKA

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly (1)

Postavte sa chrbtom k stene.

Posuiite nohy od steny, ale pritiskajte sa chrbtom
a bedrami k stene, takie vas podopiera.

Zohnite kolena a klesajte, az kym stehna nebudu pa-
ralelné so zemou. Kolena by mali byt presne nad cho-

didlami a mali by byt ohnuté v uhle 90 stuptiov.

A potom jednoducho vydrite v tejto polohe ¢o naj-

dlhsie.

Chcete viac? Drite pri cviku nejaké zataz.

DREPY PRI STENE

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly,
sedacie svaly (1)

Oblecte si tricko, postavte sa chrbtom k hladkej stene,
k dveram alebo zirubni. Urobte oboma nohami krok
dopredu, ale bedra a chrbat majte stale pri stene, ktora
vam poskytuje oporu. Potom ohnite kolena a pomaly
klesajte, az kym stehna nebudu paralelne so zemou. Ak
mate chodidla v spravnej polohe, kolena s priamo nad
nimi a st zohnuté v 90-stuptiovom uhle. Teraz sa vytla-
¢ajte nohami spit do vystretej polohy, ale zadok a chrbat
sa musi stale dotykat steny.
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AZ K CLENKOM

zadné stehenné svaly, stvorhlavé stehenné svaly (2)

Toto bolo oblubené cvicenie na korekciu zlych vykonov v armadnom parasutistic-
kom kurze. Az ten cvik urobite 30-krat, nebudete ho pokladat za jednoduchy.

Stojte s nohami pri sebe, predklonite sa a chytte si élenky. Nohy drite ¢o najvystre-
tejsie. Potom ohnite kolen4 a zadkom sa dotknite rik na ¢lenkoch. Ruky stale drite
na &lenkoch, zdvihnite zadok a opit vystrite ¢o najviac kolena.

DREPY SUMO

zadné stehenné svaly, Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly (1)

Nasiroko sa rozkrocte s prsta-
mi na nohich smerujucimi
von. Chrbit drite rovno, pred-
paite, urobte podrep tak, Ze
stehna budu paralelne so ze-
mou.

Vratte sa do vychodiskovej po-
lohy a poriadne stiahnite seda-
cie svaly. Kontrakciu v hornej

pozicii vydrite niekolko se-

kand.

Varidcie: Skuste robit cvik na spickach.
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DREPY SUMO PRE POKROCILYCH

zadné stehenné svaly, Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly (2 — 4)

Cvik v siestich krokoch.

Rozkrocte sa na $irku pliec a v rukich
drite nejaku zatai v takej vyske, aby paze
boli v laktoch ohnuté do 90-stupiového
uhla. Pouzite hoci¢o, naplnenu tasku, dve
flage s vodou, telefénne zoznamy, ska-
tulu... ¢o vam napadne.

-V dolnej

i pozicii zataZ
- zdvihnite
~ pred seba

BRI S S o

a vystrite paze
(krok 2).

Vratte paze
k trupu (5).

Zdvihnite
sa na
$pickach
(3).

Urobte drep sumo

(krok 1).

Vritte
Sa na
paty
(4).

Postavte sa a v horne;j
pozicii stiahnite sedacie

svaly (6).
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VYPADY

Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly, s druhotnym dérazom na zadné stehenné svaly a ohybace bedier (1 — 4).

Postavte sa s nohami pri sebe, prsty smeruju dopredu. Urobte [avou nohou velky krok dopredu, ohnite
kolena a klesnite nadol, az kym sa pravym kolenom takmer dotknete
zeme. Obe kolena by mali v tejto chvili byt zohnuté v 90-stuptiovom
uhle. Lavé koleno by malo byt presne nad

chodidlom, ale nemalo by presahovat cez
prsty.

Pocas cviéenia hlavu drite hore a chrbat
rovny. Odrazte sa [avou nohou a urobte
krok spit do vychodiskovej polohy. Kolena
uvolnite.

i
3
i

L

Opakujte pohyb druhou nohou.

o

Varidcie: Aby ste si cvicenie trochu zlah-
¢ili, zaénite s mierne rozkroéenymi nohami. Ak potrebujete udrzat rovnovahu, mozete sa pridrziavat stoli¢ky alebo nie-
¢oho iného. S hmotnostou rovnako rozdelenou na obe nohy pomaly klesajte tak, aby obe kolen4 zvierali 90-stuptiovy
uhol a koleno zadnej nohy sa takmer dotykalo zeme. A zase dbajte, aby predné koleno nebolo vysunuté pred prsty. Cez
pitu prednej nohy sa odrazte, stisnite sedacie svaly a zdvihnite sa do vychodiskovej polohy bez zablokovania kolien.

Cvicenie si mozete ulah¢it, ak budete robit vypady na schod alebo na nizsi stolik. A pracujte na tom, aby ste to dokazali

na zemi.

Ak mate dost priestoru, mozete robit aj ,chodiace vypady“. Lavou nohou vykro¢ite vpred, ako uvadza opis, ale potom
namiesto toho, aby ste ju vratili do vychodiskovej pozicie, prisutite k nej pravii nohu. Potom vykroéte vpred pravou
nohou a pohyb zopakujete. Kracajte, pokial vydrzite.

VY PA D Y DOZA D U sa robia tak, ze urobite velky krok dozadu namiesto dopredu. Opit

zohnite kolena a klesnite bokmi, az sa zadné koleno takmer dotkne zeme. Potom sa odrazte prednou nohou a urobte
krok dozadu, aby boli nohy pri sebe.

Chcete viac? Skuste pritom drzat flasu s vodou alebo vrece s pieskom alebo nie¢o podobné. Drite ruky pri tele. Alebo
napliite batoh a dajte si ho na chrbat. Uz len malé zataZ poriadne stazi udriat rovnovahu a svaly budu musiet viac pra-
covat. Mozete robit vypady aj so zatazou nad hlavou - drzat nejaky predmet alebo predmety, napriklad plny batoh, nad
hlavou tak, aby boli lakte vystreté.
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VYPADY DO STRANY

Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedier, zadné stehenné svaly (2 — 4)

Stojte vzpriamene s nohami mierne od seba a s rukami pred nohami. Urobte [avou nohou siroky ukrok, pricom prsty
smeruji mierne von. Ked sa [ava noha dotkne zeme, preneste na fiu hmotnost.

Znizte boky, ale hornu ¢&ast tela drite stile pevne a brucho stiahnuté. Prava noha by mala ostat vystretd. Horna ¢ast tela
by sa mala predklanat iba jemne a zadok by mal byt vystréeny. Lava noha sa nesmie posuntt dopredu. Lavu holen drite
kolmo k zemi a klesnite aZ tak, ze [avé stehno bude paralelne so zemou. Pocas celého pohybu drite hlavu hore a chrbat
rovny. Vydrite s napitou [avou nohou 2 sekundy, potom sa [avou pitou odrazte a vratte sa do vychodiskovej polohy.

Cely cvik by ste mali zvladnut bez straty rovnovihy. Ak rovnovihu stricate, zaénite s uzsim ukrokom do strany. Ak
urobite tolko opakovania s [avou nohou, kolko dokazete, vystriedajte nohu. Toto je jedno z cvi¢eni, ktorym sa trénuje
pohyb zo strany na stranu a je vyborny na rozvoj sily potrebnej na drep na jednej nohe.

Varidcie: Mozete robit vypady do strany siroko rozkroceni, ako ukazuje prostredna snimka. Jednoducho nevracajte
nohy do vychodiskovej polohy, ale namiesto toho urobte jeden drep striedavo na kazdej nohe, tak ako znazortiuje foto-
grafia vpravo, az kym nebudu obe nohy vyéerpané. Potom sériu ukoncite.

Chcete viac? Vezmite si batoh naplneny knihami alebo flasami s vodou alebo kamefimi. Pocitite ten rozdiel.
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ZELEZNY MIKE

Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedier, zadné stehenné svaly a rovnovéha (3)

Za¢nite v dolnej pozicii klasickych vypadov. Lava noha by mala byt pevne polozena na zemi pred vami. Lavé koleno by
malo byt presne nad lavym chodidlom ohnuté do 90-stupiiového uhla. Prava noha by mala byt za vami, tiez zohnuta
do 90-stupriového uhla a niekolko centimetrov nad zemou. Pocas celého cviku drite chrbat rovny, hlavu zdvihnuta
a plecia vystreté.

Z tejto polohy a pri odraze z prednej nohy vyskoéte do vzduchu dostatoéne vysoko, aby ste vystriedali nohy a dopadli
tak, ze [ava noha bude vzadu a prava vpredu, obe v 90-stupfiovom uhle. Samozrejme, nedopadnete presne do tejto po-
lohy, ale dostanete sa do nej hned potom, ¢o sa nohy dotknt zeme. Opakujte to dovtedy, az sa uz nebudete vladat
odrazit od zeme.

Pri prvych pokusoch o Ze-
lezného Mika mozete stra-
tit rovnovahu, ale to je
presne to, pre ¢o je toto
cvicenie také dobré. Vase
stabiliza¢né svaly to ¢o-
skoro pochopia a za¢nu
sa napinat.

Varidcie: Skuste pocas po-
hybu stat na 3pickach. To
nielen namaha lytka, ale

zvysi sa tym sila noh a rov-
novaha.

TOYOTA

Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedier, zadné stehenné svaly, lytka (1)

Je to podobné ako pri nasledujucom cvi¢eni, hviezdni skokani, ale trochu jednoduchsie: Urobte uplny drep, polozte
dlane na zem, vyskocte ¢o najvyssie a paze prudko vystrite nad hlavu. Dopadnite ¢o najmiksie a cvik opakuite.
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HVIEZDNI SKOKANI

Stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedie, zadné stehenné
svaly, lytka (2)

Za¢nite v dolnej pozicii ako pri drepoch sumo. Nohy roztiahnite viac ako na
sirku pliec, chodidla lezia pevne na zemi, prsty smeruju von, zadok je niekolko
centimetrov nad zemou, chrbat vystrety, plecia vystreté, hlava hore a dlane sa

dotykaji zeme medzi nohami. Potom vyskoé¢te prudko hore a ¢o najviac roztiah-
nite paze a nohy. Klesnite do vychodiskovej polohy.

Rozhodne by ste nemali dopadnut naplocho na chodidla alebo este horsie na
pity. Vidy stlmte dopad tym, Ze pristanete na prsty sekundu predtym, ako sa
pity dotknu zeme, ohnite kolena a vratte sa do vychodiskovej pozicie s dlafiami ' 1
na zemi. '

Varidcie: Ak poc¢as pohybu budii smerovat pity nahor, posilni to lytka
a zlepsi rovnoviahu.

SKOKY DO STRANY

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedier, lytka (2 — 4)

Toto je vyborné cvicenie na zosilnenie a rozvoj vybusne;j sily. Jedno-
ducho skacte z jednej strany na druht cez nejaku prekazku. Pred-
met, cez ktory skacete, je na zaciatku cvi¢enia na jednej strane a po
skonéeni opakovania na druhej. Za¢nite s nohami blizsie k sebe ako
na §irku pliec, prsty smeruju priamo dopredu alebo mierne do
stran. Snazte sa dopadat na zem s nohami v rovnakej polohe.

Chcete viac? Robte cvik na jednej nohe. Cvicte, az kym preskakovat
predmet bude velmi naroé¢né, a vystriedajte nohy. Potom ska¢-
te oboma nohami spolu. Najbezpeénejsie je polozit na zem vankus
alebo dokonca dve ponozky ¢&i topanky asi 30 centimetrov od seba
a skdkat zo strany na stranu. Je to lepsie, ako pouzivat nie¢o vysoké,
ako napriklad skatulu, o ¢o mdzete zavadit pri poslednych opako-
vaniach.
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CVIKY NA SILU BEDIER

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedier, dolnd cast chrbta, lytka (1 - 4)

Budovanie vybusne;j sily je ¢asto slabou strankou cvi¢eni hmotnostou vlastného tela. Pontikam niekolko vy-
bornych cvié¢eni. Pomézu rozvijat ,,rychle” svalové vlakna, ktoré su styrikrat vicsie ako tie pomalé.

VYSKOKY NA SKATULE

Najdite si nie¢o, na ¢o sa da vyskocit, ako st schody, pevna skatula, stol ¢i ina pod-
lozka. S nohami rozkro¢enymi na $irku pliec klesnite do stvrtiny alebo polovice

drepu a prudko vyskocte na danu
podlozku. Vyskoéte ¢o najvyssie,
aby ste sa dostali. Zoskoc¢te do
Startovacej pozicie pomocou vypa-
du dozadu. Ak cvicite na scho-
doch a skacete zo schodu na
schod, da sa merat pokrok tym,
fe rozvijanim sily sa posuvate
o schod vyssie. Pochopitelne, ¢im

je objekt vyssie, tym je cvienie na-

rocnejsie. Ale nemusite skakat iba
tak vysoko, ako je objekt. Mali by
ste sa snazit skakat tak vysoko, ako
len dokazete, i ked je to vyssie ako
predmet, ktory vyuzivate.

Chcete viac? Skuste
to na jednej nohe. Je
to uZasné cviCenie
nielen na rozvoj sily,
ale aj rovnovihy
a koordinicie.
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VYSKOKY Z DREPU

Stojte rozkrogeni na $irku pliec, klesnite bedrami tak, e sa zadkom dotknete piat na zemi. Zaénite pomaly, ale v priebehu
pohybu rychlost zvy3ujte, az vysko¢ite do vzduchu. Paze drite pri hrudniku. A opit pripominam, snaite sa vyskakovat
¢o najvyssie, aj ked predmet, na ktory vyskakujete, je ovela nisie.

VYSKOKY Z POLODREPU

Rovnaké ako vyskoky z drepu, no za¢nite so stehnami paralelne so zemou. Spociatku budete musiet vynaloZit viac sily.

VYSKOKY ZO STVRTDREPU

Zac¢nite v stoji, klesnite do $tvrtiny drepu, kolend ohnuté asi do uhla 45 stupriov a vyskocte do vzduchu.

SKOKY DO HLBKY

Zoskocte z podlozky a okamzite na fiu vyskoéte. Podlozka by mala byt vo vyske 20 — 70 centimetrov. A tu je klti& nohy
sa nemaju dotykat zeme dlhsie ako zlomok sekundy. Ak je podlozka také vysok4, Ze zoskokom strdvite viac ako desatinu
sekundy, musite si ndjst niz$iu. Pdr sérii s 8 — 10 opakovaniami by mal stadit.

Je to vyborné cvitenie na zdokonalenie vertikdlnych skokov. Skoky do hibky nautia telo rychlo a efektivne obratit energiu,
¢o je klt¢ové pri realizécii skoku. Uréite by to nemali robit za¢iato¢nici. Toto cviéenie je vysoko G¢inné a vyZaduje si dost

vela sily.

DREPY NA JEDNE) NOHE S VYSKOKOM

Dokongite drep na jednej nohe s vyskokom. Dopadnite na obe nohy a opakuite.

RIMSKY MRTVY TAH NA JEDNE) NOHE
S VYSKOKOM

Zakongite rimsky mttvy tah vyskokom. Dopadnite na obe nohy a opakuijte.
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DREPY SO ZATAZOU NAD HLAVOU

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly, ohybace bedier, dolnad ¢ast
chrbta, vzpriamovace chrbta, plecia (3)

Urobte drep a drite nad hlavou nejaky predmet, napriklad plny
batoh. V dolnej pozicii by stehna mali byt paralelné so zemou.
Nohy st rozkroéené na sirku pliec, prsty smeruju do strany, ale nie
viac ako 30 stupniov. Pity by mali ostat na zemi a kolena by mali
mierit rovnakym smerom ako ukazovak na nohe.

Toto cviéenie si vyzaduje trochu viac tréningu ako zvyéajne, pretoze
potrebujete velku davku rovnovahy a flexibility, aby ste v dolnej po-
zicii drepu udrzali predmet nad hlavou. Aby ste ziskali vicsiu sta-
bilitu, vystrite lakte a robte to tak, akoby ste chceli predmet
roztrhnut. Zaénite s nasadou na metlu alebo s uterakom - uterak
je natiahnuty - a pouzite siroky uchop, ak cvik este celkom nezvla-
date. Ako budete ziskavat viacej flexibility a pohybovej zrué¢nosti,
uchop &oraz va¢$mi zuzujte, az budete schopni po¢as pohybu drzat

plny batoh v dolnej pozicii. Drepy so zatazou nad hlavou su vybor-
nym cvienim na rozvoj spravnej drepovej techniky, flexibility pliec
a sily pletenca pliec.

DREPY S TLAKOM

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly, dolnd ¢ast chrbta, ohybace bedier,
vzpriamovace chrbtice, plecia, tricepsy (1 — 4)

Vezmite akykolvek predmet, napriklad plny batoh, a drite ho pred hrudnikom. Urobte

cvye

hlboky drep a zadkom klesnite ¢o najnizsie. A pamitajte, kolena sa nesmu dostat pred
prsty na nohach.

Vstaiite a vytlaéte zataz priamo nad hlavu. Mal by to byt jeden plynuly pohyb.

Ked posuvate zataz z pozicie nad hlavou opit k hrudniku, spustite sa do dalsieho hlbokého
drepu. Znova by to mal byt jeden pohyb.

Chcete viac? Skuste v hornej faze pohybu vysko¢it do vzduchu. Len musite dopadnut

mikko na prsty a ist zase do drepu.
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BULHARSKE PREDKROCENE DREPY

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly (2 — 4)

b

//

Chcete viac? Skuste to s plnym batohom.

Ak chcete naroénejsi variant a si¢asne namahat
plecia, drite nad hlavou plny batoh vystretymi
pazami alebo dvihajte batoh od hrudnika nad
hlavu a v dolnej pozicii drepu ho zase spustajte
nadol. A az toto zvladnete, je ¢as na....

Podobne ako normalne vypady, ale s jednym vyznam-
nym rozdielom: zadna noha je na vyvysenej podlozke,
ako je stolicka alebo postel, asi 60 cm za vami. Pre lepsie
pohodlie mézete na stolicku poloZit vankus a nai vylo-
%it nohu. Trénujte rovnovahu a ni¢oho sa nepridtzajte.
Je to skvelé cvi¢enie na obe nohy, ale skor sa odrazajte
nohou, ktora je na zemi. Je to aj vyborny spdsob, ako
sa dopracovat k drepom na jednej nohe.
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DREPY NA JEDNE) NOHE

Stvorhlavé stehenné svaly, zadné stehenné svaly, sedacie svaly, dolnd cast chrbta a ohybace bedier (4)

Toto je asi najlepsie cvi¢enie na svete na rozvoj sily noh a sedacich svalov. Zlepsuje vsetky zlozky kondicie: silu, koordi-
naciu, rovnovihu, vydri a mnohé dalsie. A s trochou napaditosti ma nekoneéné mnosstvo variacii.

Zdvihnite [avii nohu a stojte na pravej, aby ste udrzali rovnovahu, pridizajte sa nejakej opory
vo vyske pasa, hlavu majte hore, chrbat rovny.

Pomaly znizte telo, ohnite sa v pase a v pravom kolene, kym ne-
bude pravé stehno paralelne so zemou a plecia pred kolenami.
Lavii nohu drite vystreti nad zemou. Pravé koleno sa nesmie do-
stat pred prsty na pravej nohe. Chrbit je stile rovny.

Za pomoci pravej nohy sa postavte. Nezabudajte, Ze ruka sa drii
opory iba kvoli stabilite, nepomaha vam vstavat. A v hornej ¢asti
pohybu neuvoliuijte celkom koleno.

Ak uz nebudete vladat, vystriedajte nohy.

Varidcie: Cvik bude [ahsi, ak predtym, ako vstanete, budete sediet na vyvysene;
podlozke, na stoliku alebo stolicke. Cim je podlozka vyssia, tym je cvik [ahsi.
Jednoducho sa na jednej nohe posadte a potom sa vytla¢te hore. Ako vam bude
pribudat sila, podlozku znizujte, a si sadnete na zem a vymritenim jednej nohy
sa zdvihnete zo zeme nahor. Odvtedy uz bude drep na jednej nohe lahky ako
facka.

Skuste drepy na jednej nohe s volnou nohou
ohnutou za chrbtom. Spustite sa dole, az sa
kolenom volnej nohy dotknete zeme. Musite

sa hodne predklonit a predpazit, aby ste udrzali rovnovihu.

Chcete viac? Odlozte stolicku. Ni¢oho sa nedrite a na udrzanie rovnovahy iba pred-
pazte. Je jedno, kolko si nalozite v posilfiovni na ¢inku stojana na drepy, toto cvi¢enie
vam posilni nohy ako ni¢ predtym a rovnako zlepsi rovnovihu.
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tenké.

cviéenim bude vam pribudat sila.

Dalsi vyborny sposob, ako cviit pistole, zvlast ak mate problémy s flexibilitou potrebnou na
prednozenie necvitiacej nohy, je robit ich na velmi stabilnom stole, kuchynskej linke ¢i inej pod-
lozke vo vyske pasa, ktora udrzi vasu hmotnost. Postavte sa na podlozku tak, ze jej hranu bude
mat medzi nohami, pricom jedna noha je na podlozke blizko hrany a druha visi vo vzduchu.
Necviciaca noha ostava visiet vo vzduchu rovno dole, zatial ¢o druhou nohou urobite drep. Kles-
nite, az sa zadok dotkne podlozky. Toto umozfiuje vicsi rozsah pohybu ako typicka pistol a je
naozaj vybornym cvi¢enim na narast svalstva.

Ak si chcete cvi¢enie eSte vaéimi staZit a rozvinut rovnovihu,
chytte si necvi¢iacu nohu tak, akoby ste si pretahovali stehenny
sval. Chytte za chrbtom chodidlo tak, aby koleno necvigiacej
nohy smerovalo k zemi. A teraz
sa druhou nohou pokréte, az
sa koleno pasivnej nohy jemne
dotkne zeme (ak nie ste na ko-
berci, pouzite vanku§ alebo
uterak).

Chcete naozaj viac? Robte P I STO I_ E Znizte zadok az k pite cviiacej nohy.

Negativny pohyb je pomaly a kontrolovany a potom sa vysvihnite nahor.

Ak nemaite dost ohybné ¢lenky a ohybace bedier, skuste si podlozit pod pity nieco

Cvik si mozete stazit aj tym, ze budete pred hrudnikom oboma rukami drzat nejaku
zataz, ako su flase s vodou ¢i batoh plny kamenia - vyuzite svoju predstavivost, a tymto

Inou metddou na rozvijame sily noh je robit dve pauzy
pri pohybe nahor. Ked mate stehno len trocha nisie

ako paralelne s podlahou, zastavte sa a poc¢itajte do pia-

tich. Dalsiu pauzu urobte v momente, ked je stehno vyssie ako paralelne so zemou, a opit pocitajte do piatich. Nakoniec

sa postavte. Ked budete posilfiovat tieto dva body, dostanete stehna na tplne novu uroven sily. Skuste drzat nejaku

zataz pred hrudnikom a robte iba jedno opakovanie na kazdej nohe.

Inou vybornou obmenou je zakon¢it drep na jedenej nohe vyskokom. Drep a vyskok maju tvorit jeden savisly pohyb.

Dopadnite na druht nohu, urobte drep na nej a vyskocte. Mozete vyskocit aj na nejaky predmet, napriklad na telefénny

zoznam, ak to dokazete.

CVIKY NA NOHY A SEDACIE SVALY
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DREPY V ZAKLONE

stehnd, zadné stehenné svaly, sedacie svaly (3 — 4)

Nech vas nazov nemyli. Verte mi, tieto drepy nemajt so slabochmi ni¢ spolo¢né.

Stojte s nohami rozkro¢enymi na sirku pliec a kvoli rovnovahe sa lahko pridfiajte nie-
&oho vo vyske pasa. Zohnite sa iba v kolenach , klesnite, zakloite sa, az sa zadkom do-
tknete piat. V tej chvili by ste mali byt na $pickach. Klucové je pocas celého cviku driat
chrbit a stehnd v jednej linii a ani trochu sa neohnut v pase. Potom za pomoci vietkych
svalov od zadku az k lytkam, vytla¢te spit do stoja, pri¢om je chrbit stile so stehnami
v linii.

Tento cvik sa podoba extenziam noéh, ibaze zapaja viac svalov.
Chcete viac? Volnou rukou mézete drzat pri hrudniku nieco tazké alebo si vziat plny batoh.

Chcete naozaj viac? Skuste to na jednej nohe. Aby ste udrzali rovnovahu, budete sa musiet lahko pridizat dvoch veci
vo vyske pasu (napriklad stolicky), kazda na inej strane. Necvic¢iacu nohu drite vystreta pred sebou, tesne nad zemou.
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VYPONY

Iytka (1 - 4)

Postavte sa jednou nohou na hranu schodu alebo nejakej inej stabilnej podlozky - stolika,
okraja vane, spodnej priecky rebrika, alebo dokonca hrubého telefénneho zoznamu - tak,
%e stojite iba na prstoch a pity st vo vzduchu. Jemne chytte zibradlia alebo steny, aby ste
udrzali rovnovihu.

Drite koleno pocas pohybu iba mierne zohnuté, klesnite dole natolko, kolko vam to lytko
dovoli. Vydrite tak asi sekundu a vytlacte sa na $pickiach ¢o najvyssie. V hornej polohe
takisto vydrite asi sekundu.

Ked uz nebudete schopni cvik opakovat s plnym rozsahom pohybu, urobte desat rychlych
giasto¢nych opakovani. Potom nohy vystriedajte.

Aby ste sa viac zamerali na vnutorné lytko, vytoéte prsty na nohach mierne von. A po-
dobne, ak chcete viac namahat vonkajsie lytko, vytoéte prsty mierne dnu.

Ak chcete posilnit hornu ¢ast lytka (gastrocnemius) - dobré pre zeny, ktoré chct mat pekne
vytvarované lytka, ale nie silné ¢lenky - koncentrujte sa pri ¢iastoénych opakovaniach na
hornu polovicu pohybu (teda pita je na zaciatku pohybu na urovni prstov a snazite sa ist
o najvyssie). A ak chcete posilnit dolnu ¢ast lytok (soleus), ¢o celkovo lytko zosilni (pretoze
soleus sa za¢ina pod hornou ¢&astou lytok a pokracuje k ¢lenku), robte ¢iasto¢né opakovania
v dolnej ¢asti pohybu (za¢nite dole pri plnom natiahnuti a vytiahnite sa ¢o najvyssie).

Varidcie: Ak je to spociatku robit na jednej nohe prili§ naroéné, skuste to oboma nohami
naraz.

Chcete vybomé cvidenie na lytka? Za¢nite na dolnej ¢asti schodiska, urobte na kazdej
nohe jednu sériu na prvom schodiku a potom sa presurite o schod vyssie a opit urobte
celu sériu kazdou nohou. A znova postupte o krok vyssie. Takto prejdite 10 schodov bez
prestavky a na tyzden ste s lytkami skon¢ili. Dalsi deft by ste mali citit, ako sa lytka do-
stavaju do formy.

CVIKY NA NOHY A SEDACIE SVALY
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Mbsete robit aj ,somarske vypony“, ¢o je vyborna uprava cvicenia, ked si uz svaly prilis zvykli na normalne vypony a pre-
stali reagovat tak ako predtym. Jednoducho sa ohnite v bedrach do uhla 90 stuptiov a na zabezpeéenie rovnovihy sa
nie¢oho mierne pridfiajte, napriklad stolicky, zabradlia alebo schodu o niekolko stupriov vysie.

Varidcie: Dolnu ¢ast lytka posilnite, ked pri cviku ohnete kolena. Ohnite koleno ¢o najviac - oby¢ajne vtedy je medzi
stehnom a holefiou uhol mensi ako 90 stuptiov. Vystréte zadok a plecia dopredu, jemne sa pridizajte nie¢oho pred
sebou, napriklad vyssieho schodika alebo na nie¢oho iného. Dbajte, aby kolena boli po cely ¢as ohnuté v rovnakom
uhle - tentoraz neposiliiujete stehna.

Chcete viac? Nalozte si do batoha knihy, piesok, kamene alebo - ak chcete robit somarske vypony - niekoho si ob-
kro¢mo posadte na boky. Ja osobne mam stary batoh naplneny kamerimi a stary 20-litrova kanistru s vodou. Ked drzim
kanistru a sti¢asne na chrbte batoh, to neposiliiuje iba lytka, ale i predlaktie, plecia a trapézy. Obycajne za¢inam lavou
nohou, urobim s kanistrou a batohom sériu standardnych vyponov. Potom kanistru zlozim, predklonim sa, zohnem
koleno a urobim dalsich 10 opakovani somarskych vyponov, aby som precvi¢it dolnu ¢ast lytok. Nakoniec sa postavim
bez kanistry, urobim este poslednych 10 opakovani standardnych vyponov. Potom opit chytim kanistru, vystriedam
nohy a opakujem to isté. A nasleduje dalsi schod. Urobim 7 schodov a potom uz len ostava pichnut do lytok vidlickou,
pretoze su hotové.

Dalsim vybornym cvicenim vyponov s styri série patminutovych tabat. Vezmem naplneny batoh a za¢nem na lavej
nohe, robim 20 sekund sériu somarskych vyponov s ohnutymi kolenami a s 10 sekundovymi pauzami medzi nimi.
Po piatich minutach vystriedam nohy a robim to isté. Potom sa vratim na [avii nohu, tentoraz stojim vystrety a ststre-
dujem sa na hornu ¢ast lytka. Stale mam na sebe batoh. Opit robim 5 minut tabaty (20 sekund cvi¢enie, 10 sekund
oddych), potom vystriedam nohy. Zaberie to iba 20 minut, ale urobite na kazdej nohe 20 sérii.
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CLIFFHANGER

Iytka (4)

Tu ide o rovnovahu. Postavte sa jednou nohou na hranu schodu alebo
inej stabilnej podlozky. Podlozky by ste sa mali dotykat iba prstami ako
pri vyponoch na jednej nohe. Ale je tu rozdiel: nesmiete sa ni¢oho pri-
dtzat. Snaite sa udrzat rovnovahu ¢o najdlhsie. Na konci cvi¢enia budete
citit lytka, akoby vam horeli. Cim viac bojujete s rovnovahou, tym je to
taziie. Samozrejme, budte opatrni. Vidy majte poruke nie¢o, ¢oho sa mé-
sete zachytit, ak stratite rovnovahu. Merajte si ¢as. Ked som vydrzal
5 minut, pridal som si naplneny batoh (okolo 25 kg), a teraz to uz robim
3 minuty na kazdej nohe. Je to skvely spdsob, ako ukon¢it akékolvek cvi-

&enie na lytka.

SKOKY POGO

lytka (2)
Opakovane vyskakujte o najvyssie a o najrychlejsie bez toho, aby ste sa piatami dotykali zeme. Kolen4 majte takmer

vystreté, ale nie fixované. Je to vyborna rozcvi¢ka pre pokro¢ilych a pre zaciatoenikov je to vhodné cvi¢enie na rozvoj
sily v lytkach.

POSKOKY

lytka (3)

Stojte na jednej nohe, koleno mierne pokréené. Prudko vyskocte, pritom ohnite iba ¢lenok. Robte to rychlo a dovtedy,
az sa uz nebudete vladat odlepit od zeme. Potom vystriedajte nohy. Pri vyskokoch sa odrazajte iba $pickami, neohybaijte
a ani nevystierajte koleno.
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MALE PRASIATKA

prednd cast lytok (1 — 4)
Pravdepodobne najviac zanedbavana skupina svalov, ktora je rozhodujuca tak pre rovnovahu, ako pre lytka.

Stojte na patach nohami niekolko centimetrov od seba na hrane schodu alebo inej podlozky - ako je velka kniha, stolik
¢i plna skatula - tak, Ze ostatok chodidla previsa. Aby ste udrzali rovnovahu, jemno sa pridtzajte steny alebo zabradlia.
Kolena su fixované a mierne ohnuté, prsty na nohach sklorite ¢o najviac dolu. Potom ich zdvihnite ¢o najviac. Celd
vasa hmotnost spociva na pitach a nemalo by sa hybat ni¢ okrem chodidiel. Opakujte to dovtedy, az uz nebudete vladat
urobit dal3i vypon.

Pretoze rozsah pohybu je obmedzeny (ako pri vietkych cviceniach na lytka), mali by ste potom, ked nevladzete urobit
dalsi plny pocet opakovani, na lepsie precvi¢enie 30 sekund robit ¢o najviac &iastoénych opakovani.

Chcete viac? Podme na to. Predpaite, ale ni¢oho sa nedrite. Toto dramaticky zvysi u¢innost cvicenia.

Ked zvladnete 30 malych prasiatok bez drzania, skuste ich robit na jednej nohe (budete sa musiet nie¢oho pridzat),
potom na druhej nohe. Ked su uz obe lytka unavené, precvicte ich na oboch nohach sucasne bez pridizania.
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CVICENIA TRUPU

Trup je stred celého tela. To je ddlezité z hladiska formy, funkcie a vzhladu. Devitdesiat percent bolesti chrbta
sa da eliminovat posilnenim svalov trupu. Okrem toho, Ze vas zbavi bolesti, vdaka silnému trupu budete na
plazi vyborne vyzerat a v buducnosti budete nosit vnuéata - namiesto toho, aby vnuéata vozili na voziku vas.
Tato ¢ast knihy vam ukaze, ako ¢o najefektivnejsie robit lah sed, supermany, cvik Hello Darling a ruské otocky,
privedie vas k cviceniu pre elitu, ako su cviky Jack Rozparova¢ ¢i vlajka a ukonéime to cvikmi na zosilnenie

krku.

MEDZIREBROVE SVALY
svaly medzi rebrami

PRIAMY BRUSNY SVAL
Rectus abdominis
predna cast brucha

~ SIKME BRUSNE SVALY
boky

VZPRIAMOVAC CHRBTICE
svaly v oblasti bedier
svaly v dolnej casti chrbta
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ZDVIHANIE KOLENA V STOJI

priamy brusny sval (1)

Stojte vzpriamene, nohy trochu od seba, zdvihnite koleno ¢o naj-
vyssie. Vydrite 3 sekundy. Takéto balansovanie pomoéze svalom
stojacej nohy. Potom nohu dajte pomaly dolu a urobte to isté
s pravym kolenom.

PLAZOVE NOZNICE

ohybace bedier, sikmé brusné svaly (1 - 3)

Lahnite si na [avy bok, [avou pazou si podoprite hlavu, unoste pravii nohu ¢o
najvyssie a drite ju vystretd. Vydrite 3 sekundy. Vratte sa do vychodiskovej po-
lohy a opakujte. Ked mate toho dost, otoéte sa a robte to isté na druhej strane.

Chcete viac? Cvicte tak, e sa opierate o laket. Celé telo od hlavy po chodidla
by malo ostat v jednej linii. Je to este lepsie ako klasické plazové noznicky, pre-
toze to speviuje vietky svaly trupu a zvlast bo¢nu stranu brucha.
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RUSKE OTOCKY

priame brusné svaly, medzirebrové svaly,
Sikmé brusné svaly (1)

Sadnite si na zem s prekrizenymi pazami a oh-
nutymi kolenami. Zdvihnite nohy zo zeme.
Otocte sa tak, ze [avym laktom sa dotknete pra-
vého kolena, potom sa otocte na druhu stranu

a pravym laktom sa dotknite lavého kolena. Po-

kracujte, otacajte sa v pase ¢o najviac, ale ne-
znizujte nohy. Ak chcete, prekriite si nohy

v ¢lenkoch.

DVIHANIE BEDIER

precvicuje vsetky svaly od pliec po ¢lenky, so zvldstnym dérazom na sikmé brusné a medzirebrové svaly (3)

Lahnite si na pravy bok s pravym laktom rovno pod plecom. Lavii nohu polozte na pravi. Teraz zdvihnite bedra zo
zeme, ¢im sa telo dostane od hlavy po pity do jednej linie, panva su vpredu a v linii s celym telom. Pomaly klesnite be-
drom na zem. Desatkrat opakujte a vystriedajte strany.

Varidcie: Ak je vam cvik velmi naro¢ny, skuste sa dvihat z kolien, nie z chodidiel. Kolena musite mierne pokréit, aby

ste vylucili z pohybu dolnu ¢ast noh.
Mbzete sa podopierat vystretou rukou namiesto laktami, ¢o cvi¢enie trochu stazi.

Chcete viac? Udrite sa vo vzpore ¢o najdlhsie. Skuste cela minutu. Ked to zvlidnete, skuste unozit. Dalsou vybornou
moznostou, ako cvik stazit a posilnit sikmé brusné svaly, je v hornej fize pohybu mierne hybat bedrami hore dolu. Vy-
drite ¢o najdlhsie.
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LAH SED

priame brusné svaly, s dérazom na horné brusné svaly (1 - 2)

Oblubeny cvik mnohych namornikov, s ktorymi som trénoval. Lahnite si na chrbat. Ohnite kolena (¢im je zadok blizsie
k chodidlam, tym je cvi¢enie [ahsie), zasunite nohy pod niec¢o (postel, gaug, stolicka, kniznica, stolik a pod.). Paze na
bruchu prekriite. Tlaéte ich stile na brucho a zdvihnite hornu ¢ast tela len natolko, ze sa lakte dotknti hornej ¢asti ste-
hien, a potom zase klesnite, az sa lopatky dotknu zeme. V tomto cviku je maly rozsah pohybu, ale je velmi efektivny.

Skuste urobit 100 opakovani bez ohladu na pocet sérii. Ako bude priamy brusny
sval silniet, budete potrebovat menej a menej sérii, az ich urobite 100 v jednom

slede a brusné svaly budu tvrdé ako kamen.

LAH SED SO ZDVIHNUTYMI NOHAMI

hornd cast priamych brusnych svalov (1)

Staré oblubené cvi¢enie. Lahnite si na chrbat. Ruky dajte za hlavu, kolena ohnite,
e aby stehna boli kolmo k zemi a prekriite nohy v ¢lenkoch.
g . Hrudnik pritiahnite ku kolenam. Ale ako pri vietkych taky-
chto cvikoch, drite bradu hore asi na dlzku piste od hrudnika,
aby ste zbytoéne nenamahali krk. V hornej pozicii chvilu vy-
drzte a prudko vydychnite. Potom klesnite. Rozsah pohybu je
maly, mozno zdvihnete plecia iba niekolko centimetrov od
zeme.

Varidcie: Cvik je zvlast efektivny, ked ho zvladnete bez toho, aby ste sa lopatkami dotykali
zeme.

Masete robit aj [ah sed do boku. V hornej ¢asti sa nato¢te do strany tak, ze lavym laktom
sa dotknete pravého kolena. Potom okamsite sa dotknite pravym laktom lavého kolena,
zniste plecia a opakujte. Alebo pritiahnite [avy laket k pravému kolenu, potom znite plecia,
pravy laket dajte k [avému kolenu...stale dokola.... uz to poznate.
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ZDVIHANIE NOH

dolnd cast priamych brusnych svalov, ohybace bedier (1 - 2)

Lahnite si na chrbat s rukami pod zadkom a zdvihnite hlavu (to poméha
zosilnit krk).

Zaénite s vystretymi nohami pri sebe a asi 15 centimetrov nad zemou.
Zdvihnite nohy, az zvieraju 45-stupiiovy uhol so zemou. Kolena st rovné.
Vydrite 2 sekundy, potom nohy pomaly spustite na zem a pohyb opakujte.

Varidcie: Za¢nite s nohami v 45-stupfiovom uhle k zemi a dvihajte ich do
90-stupriového uhla.

Aby ste cvik stazili, polozte si ruky na hrudnik.

Chcete viac? Chcete sa pobavit? Napiste svoje celé meno do vzduchu vy-
stretymi nohami pri sebe, jedno pismeno po druhom. To som sa naugil
od ukrajinskej armady.

KMITANIE

dolnd cast priamych brusnych svalov, ohybace bedier (2)

Lahnite si na chrbat s rukami pod zadkom a s hlavou mierne zdvihnutou. Nohy drite vystreté a spolu a zdvihnite ich
15 cm nad zem.

Drite ich stale vystreté a zdvihnite pravi nohu asi meter nad zem a potom ju spustite k lavej nohe, ktora je stale 15 cm
nad zemou. Zopakujte pohyb lavou nohou. Cvik mézete robit rychlo aj pomaly. Len davajte pozor, aby ste mali pohyb
pod kontrolou.

Varidcie: Poloite si ruky na hrudnik, cvi¢enie bude taz3ie.
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HELLO DARLING

dolnd cast priamych brusnych svalov, ohybace bedier (2)

Lahnite si na chrbat s rukami pod zadkom a s hlavou mierne zdvihnutou
(toto posiliuje krk). Vystreté nohy zdvihnite asi 15 cm nad zem. Roz-

tiahnite ich ¢o najviac a potom dajte zase k sebe.

Chcete viac? Polozte si ruky na hrudnik, tym cvik stazite.

Rovnako moézete na konci kazdého opakovania prekri-
zit nohy v ¢lenkoch a nie iba ich prisunut k sebe. Vy-
striedajte nohu, ktora je hore po kazdom opakovani.

BICYKEL

jedno z najlepsich cviceni na celkovy rozvoj priamych brusnych svalov, medzirebrovych svalov a sikmych brusnych
svalov (2)

Lahnite si na chrbat s vystretymi nohami
a rukami za hlavou. Jednu nohu zodvihnite
asi 15 cm nad zem a uplne ju vystrite. Ko-
leno druhej nohy pritiahnite k hrudniku
a dotknite sa ho laktom opaénej ruky. Teraz
zaénite striedat nohy a dotykajte sa kolena

opa¢nym laktom, ked ho pritahujete k hrud-

niku. Nohu vidy poriadne vystrite, nez ju
pritiahnete k hrudniku.

Klu¢om k ué¢innosti tohto cvicenia je robit
pohyby pomaly a kontrolovane. Desat poma-
lych opakovani posilni vam brucho viac ako
30 rychlych.
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V PRITAHY

priame brusné svaly, ohybace bedier (2)

Jedno z najlepsich cvi¢eni na priame brusné svaly.

Lahnite si na chrbat, paze pri tele. Na zemi je iba zadok. Pritiahnite
k sebe kolena a hrudnik, az kym sa takmer dotknu. Zakloiite sa
a vystrite nohy tak, aby paZe a nohy zostali niekolko centimetrov
nad zemou.

Varidcie: Hovori sa tomu veslari - pazami robte pohyby ako pri ve-
slovani. Ked dvihate kolena, vystrite paze a potom ich pritiahnete
k hrudniku, ked vystierate nohy, zaklofite sa. Ohybajte iba lakte,
ktoré musia byt stale zafixované na jednom mieste.

POSTRANNE V PRITAHY

medzirebrové svaly, sikmé brusné svaly, priame brusné svaly (3)

Lahnite si na [avy bok s [avou pazou
vystretou do boku na zemi dlafiou
dole. Pravu ruku si dajte na hlavu,
laket smeruje na strop. Prisufite ko-
lena k pravému laktu, ale nohy su
stale spolu a vystreté, ohybate sa iba
v bedrach. Nohy by mali zvierat
s hornou &astou tela pravy uhol. Po-
maly vratte nohy dole tak, Ze sa ne-
dotknu zeme, a pohyb opakujte.

CVICENIA TRUPU 135



ZELEZNY KRIZ
priecne brusné svaly, sikmé brusné svaly, medzirebrové svaly (3)
Lahnite si na chrbat, nohy zodvihnite tak, aby mierili priamo na

strop, takze budu v 90-stupfiovom uhle k horne;j ¢asti tela. Ruky po-
lozte dlarfiami na zem, kolmo k telu.

Zdvihnite hlavu, polozte nohy na pravu stranu tak, 7e telo tvori pis-
meno L. Tesne predtym, ako by sa nohy dotkli zeme, zdvihnite ich
vystreté nahor a poloite ich na pravt stranu. Opit vratte nohy do
hornej vystretej polohy a potom ich pomaly stile vystreté polozte na
zem.

Varidcie: S pokréenymi kolenami je cvik [ahsi.

JACK ROZPAROVAC

priame brusné svaly, ohybace bedier (3)

Toto cvienie je iba pre tych, ktori maju naozaj silné brusné svaly a dobrti koordina-
ciu.

Lahnite si na chrbat s nohami 15 cm nad zemou a pazami natiahnutymi nad hlavou.
Na zemi zostane iba zadok a vy dvihajte su¢asne hrudnik a vystreté nohy, az sa ruky
dotknu chodidiel. Potom zaklofite hrudnik a spustite nohy, ale plecia a chodidla zos-
tanu niekolko centimetrov nad zemou.

Varidcie: Aby ste cvik trocha zlah¢ili, v dolnej ¢asti pohybu klesnite plecami na zem.
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ZDVIHANIE NOH VO VISE

priame brusné svaly, ohybace bedier, predlaktie (3 — 4)

Najdite si nie¢o, ¢oho sa mozete chytit a zavesit sa na to. Najlepsie je, ked je
to dost vysoké, aby vam nohy viseli vo vzduchu. Ak ni¢ také nemate, moze
to byt nieco aspori tak vysoké, ie chodidla mate na zemi a nohy su trochu
ohnuté. Ja som vyuzival hornu ¢&ast dveri, konare stromov, okraj verandy
alebo hornu ¢&ast hojdacky, ako na fotografii. Pri vise pritiahnite kolena
k hrudniku. Potom ich pomaly spustite dolu.

Varidcie: Ked budete dvihat nohy do boku, viac namahate svaly pozdiz rebier
a pod nimi (medzirebrové a sikmé brusné svaly).

Chcete viac? Ak uz zvladnete pritahovat pokréené nohy,
skuste to urobit s vystretymi nohami. Elite odpora¢am
zdvihnuat nohy a3 k rukam (alebo ¢o najvyssie, pokial
vam to va$a ohybnost dovoli) a vratit ich dole bez svihu.
Budete potrebovat izasnu ohybnost a silu, aby ste cvik
zvladli na dverach, pretoze je [ahsie cvi¢it na niecom, ¢o
neblokuje pohyb dozadu v hornej polohe.

VLAJKA

priame brusné svaly, sikmé brusné svaly, s miernym dérazom na tricepsy a predlaktie (4)

Tento cvik je iba pre majstrov!

Lahnite si na chrbat a paze si zahakujte o nie¢o blizko te-
mena hlavy a pevne zapustené do zeme (alebo nie¢o dost
tazké, napr. gaug¢, na ktorom niekto sedi). Drite telo uplne
rovné (okrem krku) a zdvihnite ho do vzduchu tak, Ze sa

zeme dotyka iba hlava a plecia. Vydrite 2 sekundy, potom
pomaly kontrolovane klesnite telom na zem.
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PLAVEC

sedacie svaly, spodnd cast chrbta (2)

Lahnite si na brucho s pazami vystretymi pred seba. Zdvihnite
prav nohu a lava paiu ¢o najvyssie. Vydrite 3 sekundy a pomaly
ich poloite na zem. Potom dvihnite [avii nohu a pravt pazu. Opit
vydrite tak 3 sekundy a dajte ich dole. Vystriedajte koncatiny a po-
kracujte.

SUPERMAN
sedacie svaly, dolnd cast chrbta (3)

Lahnite si na brucho s pazami vystretymi pred seba.
Nohy a paze drite vystreté, dvihnite ich ¢o najvyssie od
zeme, takZe na zemi bude iba trup a panva. Vydrite
v tejto polohe 3 sekundy a cvik opakujte.

Varidcie: Existuje niekolko roéznych alternativ

H Y P E R EXT E N Z l E, ktoré rozvijaju rovnaké svaly. Mozete dat paze pozdls tela alebo pod bradu

s w e

a dvihat ich sicasne s nohami ako pri supermanovi. Mojim obltubenym cvi¢enim je to, ktoré nazyvam ,lietajuci Jezis*,
pri fiom su paZe rozpazené, takie zvieraju s telom uhol 90 stupiiov.

ZAKLONY NA VANKUSI

sedacie svaly, dolnd cast chrbta, zadné stehenné svaly, vzpriamovace

chrbtice, zadnd cast krku (3)

Lahnite si na brucho s chodidlami zahdkovanymi pod gau¢om alebo
nie¢im podobnym. Ak ni¢ také nemate, zaprite sa chodidlami do steny
avyuzite tlak medzi stenou a nohami na to, aby sa nohy nehybali. Pod
brucho si dajte pevne zrolovany vankus. S rukami za hlavou zdvihnite
hornu ¢&ast tela ¢o najviac od zeme, pritom prsty na nohach sa na
zemi. V hornej ¢asti pohybu sa pozrite hore na strop a poriadne stiah-

nite sedacie a chrbtové svaly.

138 TELO AKO POSILNOVNA



VZPOR

posilriuje takmer vsetky svaly v tele od pliec po lytka, zvldst cely trup — priame brusné svaly, dolnud cast chrbta,
sedacie svaly, ohybace bedier (2)

Tak lahké, ako efektivne. Lahnite si na brucho
a potom sa podoprite laktami zohnutymi do
pravého uhla, predlaktie je na zemi, roztiahnu-
tymi do Sirky pliec. Pre pohodlie si mozete pod
lakte podlozit vankus. Vydrite v tejto pozicii ¢o
najdlhsie. Vyborné je tak minutu az dve. Panvu
gt nedvihajte a celé telo je vystreté od hlavy po
R ) pity. Oddychnite si 30 sektiind a potom cvik zo-
pakujte.

Varidcie: Statické kluky. Jednoducho zotrvajte vo vychodiskovej polohe klasic-
kych klukov s vystretymi rukami. Okrem trupu to posilni aj plecia, tricepsy
a prsné svaly.

Ked uz toto zvladnete, skuste to isté cvienie len s tym rozdielom, Ze pritiahnite
pravé koleno k hrudniku. Vydrite 3 sekundy, vritte nohu na zem a pritiahnite

[avé koleno.

Chcete viac? Skuste statické kluky s pazami zohnutymi do pravého uhla.

KLUKY S&M

vsetky svaly trupu, prsné svaly, tricepsy a deltové svaly (1 - 3)

Zacnite v klasickej klukovej pozicii, potom zdvihnite rovno jednu
nohu a opaénu pazu. Hlavu drite hore a ¢o najviac sa natiahnite.
Vydrite ¢o najdlhsie. Potom pazu a nohu vystriedajte.

Varidcie: Aby ste si cvik ulahgili, za¢nite s pazami a kolenami na
zemi - a pocas celého cvi¢enia nechajte jedno koleno dole. Ak si
chcete cvicenie poriadne stazit, robte kluky jednou rukou, zatial ¢o
paza a opaéna noha budu vystreté.
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ANO, NIE, MOZNO

krk (1 - 4)

Vyborny sposob, ako zmiernit su¢asné problémy s krkom a predchadzat tym buducim. Krk tvoria svaly, ktoré sa ¢asto
prehliadaju. Nebudte jednym z tych, ¢o tvrdo makaju, aby mali velké plecia, prsia a trapézy, ale z goliera im tr&i tenky

krk.

Lahnite si na chrbat
na stol alebo postel
tak, aby hlava pre-
¢nievala cez okraj.
A pohybujte hlavou
hore a dole tak, ako
keby ste prikyvovali

»ano®).

Alebo hybte hlavou do stran tak, ze usi sa buda takmer dotykat ramien
a uprostred pohybu urobte pauzu (,mozno®).

Alebo otacajte hlavou tak, aby ste sa pozerali doprava a potom dolava.
Uprostred pohybu urobte opiit pauzu (,,nie“).

Vyborné je pomaly kruzit hlavou a menit smer v kazdej novej sérii.

Na posilnenie zadnej ¢asti krku lahnite si na bru-
cho (alebo sa spustite na vsetky styri) a hybte hla-
vou hore a dole, ruky zaloite za hlavu a snaite sa
hlavu tla¢it dolu.

Chcete viac? Poloite si na ¢elo zapistie jednej
ruky, drite sa pritom za zapistie druhej ruky
a tla¢te hlavu dolu, aby ste pri ,,ano" a ,nie” ziskali

vi&si odpor.

Ked uz mate krk dost silny, mozete na cele mat nejaku zatai
a robit spominané cviky. Mdzete pouiit slovnik, telefonny zoz-
nam alebo dokonca i velky kamer ¢i tehlu.

140 TELO AKO POSIINOVNA



ESTE NIECO NAVYSE

Skvelé vsestranné cvicenia, ktoré vas nakopnu

Niektoré z tychto zloZenych pohybov sa mé6zu spociatku zdat naroéne, ale v skutoénosti st pomerne jednodu-
ché a stoja za tt namahu. Neviem, kolko cvikov som vykonal na konci dlhého diia alebo v ¢asovej tiesni, ktoré
obsahovali iba 100 angli¢dkov v 6smich krokoch za sebou. Je to tazké, no nezaberie to ani 10 minut a poriadne
si zacvi¢ite . Ak sa vam to zda vela, sktste najprv 50 angli¢akov v dtyroch krokoch bez ohladu na pocet sérii.
Ked nakoniec dokazete urobit ich 50 za sebou, urobte 55, potom 60, a dosiahnete 100. Za&nite s angli¢akmi
v $tyroch krokoch a prepracujte sa ku klasickym angli¢dkom a angli¢idkom v 6smich krokoch. Len pamiitajte:
ak budete robit iba jednu sériu, je lepsie to nechat tak.

ANGLICAKY V STYROCH KROKOCH

prsia, tricepsy, plecia, stredové svaly, chrbtové svaly, ohybace bedier (3)

Postavte sa vzpriamene, nohy Skoéte nohami
spolu. Urobte drep a dlane poloite nazad, takze kolena Postavte sa
na zem vedla noh (krok 1). mate zase pri (4).
Kopnite nohami dozadu, hrudniku a ste
takze ste vo vychodiskovej v hlbokom drepe
pozicii klukov (2). (3).
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KLASICKE ANGLICAKY

prsné svaly, tricepsy, plecia, chrbtové svaly, ohybace bedier, stvorhlavé stehenné svaly, sedacie svaly, lytka (3)

Stojte, nohy spolu,

dlane poloite na Kopnite nohami tak, aby ste sa
zem pred nohy. dostali do vychodiskovej pozicie
klasického kluku.

Urobte kluk.

Sko¢te nohami spit
k hrudniku a dostanite Vyskocte s rukami
sa do polohy drepu. nad hlavou.

Dopadnite a cvik zopakuite.

Varidcie: Ak je prevas cvicenie s klukom na zemi naroéné, skuste ho robit s rukami na nie¢om vyvysenom, ako je kon-

feren¢ny stolik alebo okraj gauca.
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ANGLICAKY V OSMICH KROKOCH

prsné svaly, tricepsy, plecia, trup, chrbtové svaly, ohybace bedier (3)

Postavte sa s nohami

spolu. Polozte dlane Kopnite nohami dozadu, aby ste
na zem pred nohy sa dostali do vychodiskovej
(krok 1). polohy klasického kluku (2).

Urobte kluk (3).

Chcete viac? Ak si chcete cvik stazit,
Postavte sa (8). skuste roztiahnut nohy v dolnej polohe
kluku. Cim ste pri cviku pevnejsi a pres-
nejsi, tym je cvicenie tazSie a produktiv-

Sko¢te oboma
nohami spit

k rukam (7).

nejSie.
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SPIDERMAN

Toto cvi¢enie pre vyspelych naméiha celé telo,
najmi trup, chrbat a hrudnik. Pred tymto cvi-
&enim by ste sa mali dobre rozcvicit.

Lahnite si na brucho s pazami vystretymi do-
predu. Ohnite zapistia, konce prstov na rukach
a prsty na nohach polozte na zem. A teraz sa
zhlboka nadychnite, zadrite dych, stiahnite

brucho, vystréte zadok a zdvihnite telo od
zeme. To nie je vobec [ahké! Aby ste si neuro-
bili nieco s dolnou ¢&astou chrbta, musite mat
pocas celého cviku telo pevné ako kamen.

Varidcie: Robte cvik rovnako, ale namiesto toho, aby ste paze dali pred seba,

vxr

upaste. To kladie vaesi déraz na prsné svaly a cvik bude jednoduchsi.

Mbsete aj polozit ruky dlanami na zem, ¢im ulavite prstom.

Chcete viac? Za¢nite s bruchom na zemi, ale s rukami a nohami na nie¢om
vyvysenom, napriklad na telefénnych zoznamoch.
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FARMARSKA CHODZA

namdha prakticky vsetky svaly v tele (4)

Jednoducho chytte do rik to najtassie, ¢o udrzite v kazdej ruke (alebo jednu tazki vec v oboch rukach), a chodte dovtedy,
a‘ to uz neudriite. Chrbat drite rovno a stredn &ast tela pevnti ako kameii. Budte kreativni. Vyuzite nadoby s vodou,
tehly, betonové bloky zviazané alebo spojené retazou, tasky, batohy plné piesku ¢i kamenov, jednoducho ¢o si len zmy-
slite. Chodte na vrakovisko a uvidite, ¢o najdete - start chladni¢ku, motor, ¢asti aut a mnohé iné.

KONSKA SILA

vsetky svaly v tele (4)

Na rovnej nepouzivanej ceste alebo hradskej zaradte v aute neutral. Ubezpecte sa, e voz nikam nezide, a potom auto
tla¢te ¢o najdalej. A ktovie, mozno sa raz zucastnite v sttazi Najsilnej$i muz sveta.

Poslite mi fotografie zo svojich pokusov na MarcLauren.com.

A pozrite si moje stranky s dal§imi cvikmi, ako st napriklad tieto.
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12. PROGRAM

TATO KAPITOLA JE PRE TYCH, KTORI SA RADSE] RIADIA jednoduchym, konkrétnym
programom, nei by si vymyslali vlastny. Cvi¢te 4- alebo 5-krat tyidenne, 20 - 30 minut v 10-
tyzdnovych cykloch.

Na rozdiel od cvigenia so zataZou v tomto pripade nie kazdy zvladne kaidé cvicenie a nemédze
si jednoducho vybrat inu ¢inku, s ktorou bude cvi¢it. Rozdielne schopnosti vyzaduju rozdielne
cvicenia, no cvi¢ebné programy zdkladny (pre za¢iatoénikov), prva trieda (stredne pokrogili), mas-
ter (pokroili) a $¢f (elitna trieda) sa zakladaju na rovnakych tréningovych principoch a réznych
typoch periodizicie. O periodizacii a vedecky podlozenych ziakladoch sa dog¢itate v prilohe & 3.

Niektori za¢iatoé¢nici mo#no nepostrehnu velké rozdiely vo svojej hmotnosti, ale ich pasy su
uzsie a svaly vypracovanejsie. Hovorime o stavbe tela, o je na uréenie kvality kondi¢ného prog-
ramu ovela dolezitejiie ako iba hmotnost.

Musite byt trpezlivi. Ak mate vy$siu hmotnost a necviéili ste celu dekadu, nemozete napravit
za dva mesiace to, ¢o ste 10 rokov zanedbavali. Ak dodrzite program, tak vase telo bude napo-
kon také, aké chcete, ale aby ste boli uspesni v dlhodobom horizonte, logicky to musi byt po-
maly proces. Ako som uz spominal, pre Zeny je optimilne zniZit hmotnost o 250 gramov
tyzdenne, u muzov je to o ¢osi viac. Nemuéte sa tym, ze si denne kontrolujete hmotnost. Tento
program je postaveny tak, aby bol ¢o najefektivne;jsi a pritom neprehliadal dlhodobé ciele. Nie
je to nijaky dvojmesaény, jednorazovy napravny program. Kazda kniha, produkt, program, pi-
lulka ¢i diéta, ¢o vam toto slubuju, by sa mala spalit.

Tento program som starostlivo pripravoval desat rokov, aby dosiahol maximalne vysledky
v ¢o najkratom ¢ase, ale nie iba na 10 tyzdiov ¢&i na 10 rokov, ale na cely zivot. Po skonéeni
jedného cyklu mozete si dat tyzden ¢i dva oddych, ale potom prejdite na dalsi, a tak budete
kondi¢ne maximalizovat osoh a sti¢asne zabranite syndrému vyhorenia. Ked budete zvysovat
svoju uroven, budete musiet prejst k naro¢nejsim cvi¢eniam a variaciam. TakZe programova
linia sa nemeni, menia sa iba cviky.



Kazdy 10-tyzdtiovy program tvoria $tyri periédy nazyvané bloky. Kazdy blok vyuziva iny typ
cvicenia, ktoré sa detailne vysvetluje nizsie. Blok na svalovt vydrz (1. - 2. tyideni) vyuziva ,re-
briky“ skromné na intenzitu, ale bohaté na pocet opakovani. Cielom je nauéit sa cviky spravne
robit. V bloku silového tréningu (3. - 4. tyzden) oproti ivodnym dvom tyzdiiom uz zvySujeme
intenzity, ale znizujeme pocet opakovani. Po¢as vykonnostného bloku (5. - 6. tyzder) prejdeme
na vysoku intenzitu s nizkym po¢tom opakovani. A nakoniec vlnity blok (7. - 10. tyzderi) vyuziva
vietky doterajsie metody a niekolko novych. Pocas tohto bloku nebudu v jednom tyidni dva
tréningové dni zahffiajuce rovnaké typy cviceni a kazdy tyzden sa budu vyuzivat rézne sposoby
cvikov na rozvoj tlakovych, tahovych cvikov, cviky na nohy a trup. V tejto faze pridate k cviceb-
nému planu jeden den, takze to bude 5 dni, to je vSetko. Dve z tych piatich cviceni trvaju iba
16 - 20 minut.

Zoznam cvikov je na strane 63. Ked uz lepsie poznate svoju kondiciu a oboznamite sa s cvikmi,
budete mat snahu upravovat svoj program na ziklade opisanych cvi¢eni. Ufite si to, neobme-
dzujte sa. Az ked chytite byka za rohy a nebudete zavisli od cvi¢ebného rezimu, priblizite sa
k potenciélu svojho tela. Nakoniec iba vy viete, ¢o je pre vas najlepsie. Len sa urcite riadte
tymito jednoduchymi pravidlami:

* Nenahradzajte cviky z urcitej kategérie cvikmi z inej. Napriklad, nevymieniajte cvi¢enia na
nohy za tlakové cvi¢enia.

 Rozhodne si nevyberajte cvi¢enia podla toho, ako st vam prijemné. Aby ste sa dostali do
formy, musite sa ob¢as vzdat svojho pohodlia. Neverte reklamam, kde sa dvadsatdvaro¢ny
muz a Zena usmievaju a bez kvapky potu sa dostavaju do skvelej formy za pomoci nejakého
nezmyselného posiliiovacieho stroja. Vy budete musiet makat.

* Dbajte, aby ste vidy robili potrebny pocet opakovani spravnym spésobom a nezvysujte
pocet opakovani.

* Drite sa prevaine zmiesanych cvikov, ktoré vyzaduja pracu dvoch alebo viacerych kibov,
ako napriklad ramenného s laktovym (kluky) & bedrového s kolennym (drepy). Rozvijaju
rovnovahu, zvy$uja pulzovu frekvenciu, viac stimuluju rast svalov a st funkénejsie ako izo-
lované cviky. (Kedy ste naposledy robili nie¢o namahavé, pri ¢om by ste potrebovali iba
jeden sval?) Vsimnete si, e moj program neobsahuje tolko cvi¢eni na brusné svaly ako iné
programy. O tom niet pochyb: §portovci, ktori cvi¢ia zmiesané cvi¢enia obsahujuce pohyby
speviiujuice trup, maju silnejsiu strednu ¢ast tela ako ¢lovek, ¢o sedi na Zinenke v telocvi¢ni
a drvi [ah sed. Ked si budete vyberat cvi¢enia, vyberajte si najprv zmie$ané cviky, ktoré na-
mahajua najvicsie svaly.

Pozrite si moju webovu stranku MarkLauren.com, kde najdete dokonca kratsie, ale intenziv-
nejsie dvadsatminuatové cvicenia.

Program
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PERIODIZACIA

Je tplne normalne, 7e pri svojom napredovani mame ob¢asné vzostupy a pady z roznych dovo-
dov. Nech vias to neodradi. Tri kroky dopredu, jeden dozadu, styri kroky dopredu, dva do-
zadu...Tak to uz chodi, tak ako mnoho veci v Zivote. Nase telo sa jednoducho nedokaze vyvijat
linearnym spdsobom. Ale pri beznych kondi¢nych planoch nasa obmedzena rekupera¢na ener-
gia nedokaze plnit poziadavky, ¢o na nu kladieme, a zasekne sa na dlhsie, ako by sme chceli.
yPeriodizacia® v mojich programoch je vytvorena prave na to, aby proti tomu bojovala. Obsa-
huje vyvazeny pomer peridd vysoko intenzivnych cviceni s menej naroénymi ¢astami, ktoré sa

| zameriavaju na spravne vykonavanie cviku a svalova vydrz.

CVICENIA

REBRIKY

Urobte jedno opakovanie akéhokolvek cvi¢enia, potom pauza, urobte dve opakovania, pauza,
tri opakovania, a tak dalej..., a% sa dostanete tak vysoko, e by dalsia séria sposobila svalové zly-
hanie. Ked sa dostanete do tohto bodu, vracajte sa bez toho, aby ste opakovali najvyssie &islo.
Dizka oddychu bude rovnako dlha ako dlika predchadzajuceho cvicenia. Takze budete dlhsie
oddychovat, ked sa budu ¢isla zvysovat, ale pri ceste nadol k &islu 1, oddych sa bude skracovat.

Kazdé cvi¢enie v tomto bloku bude trvat 7 a pol minuty rebrika. Ak ste dosli na rebriku dolu
(1 opakovanie) a ¢as (7,5 minuty) este nevyprsal, jednoducho za¢nite dalsi rebrik. Tak isto je
mozné, Ze sa dolu vobec nedostanete, ale aj to je v poriadku.

Naucte sa robit cvicenia spravne. Ak pocas rebrika dosiahnete svalové zlyhanie, ste prilis vy-
soko. To znamen4, %e je to cvi¢enie s velkym poctom opakovani a nizkou intenzitou.

Je v poriadku, ak robite rebrik s nizkym po¢tom opakovani - dokonca je mozné pri hrozbe
svalového zlyhania na konci cviku robit len jedno opakovanie.

Cvicenia, kde menite strany, robte uréeny pocet opakovani na oboch stranach a a potom
odpocivajte.

INTERVALOVE SERIE
* 3 série na cvik
* 6 - 12 opakovani v sérii. Dlzka kazdej série su 3 minuty. Cas pocitajte od zaciatku cvicenia,
chodte a2 do vyéerpania alebo najviac po 12 opakovani - podla toho, ¢o bude skor. Zvysok
&asu odpocivajte. Prva séria sa za¢ina na nultej minute (urobte 6 - 12 opakovani), druha
séria po 3 minutach, tretia po 6 minutach, potom prva séria dalsich cvikov po 9 minu-
tach...
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* Jedna z tych troch sérii cvikov by mala viest k svalovému zlyhaniu pri 6 - 12 opakovani.
Ak sa to nestane, musite si najst iné cvicenie alebo variant s patriénou naro¢nostou.

e Pri vSetkych cvikoch na jednu konéatinu, ako su bulharské drepy, rimske mitve tahy na
jednej nohe a vypady do strany, robte iba jednu stranu, ak nie je osobitne uvedené, aby ste
strany striedali po kazdom opakovani. Za¢nite svojou slabsou stranou a hned ju vymerite
za silnejsiu.

SUPERSERIE

e Kazd4 séria trva 4 minuty.

* V prvej sérii urobte 1 - 5 opakovani a 6 - 12 opakovani v cvi¢eni, ktoré okamzite nasleduje.
Tieto dve cvi¢enia urobené po sebe tvoria jednu supersériu.

* Dve supersérie na jeden cvik tvoria par. Ked%e mame iba 3 pary cviceni, urobite denne iba
6 supersérii, kazdu po styroch minutach. Prva sa za¢ina v nultej sekunde, posledni po 20
minutach.

* Prvé cvienie v pare by sa nemalo robit do svalového vyéerpania.

* Vsetky cviky ¢o mozZno najviac kontrolujte. Prvé cvicenie v kazdom pare by sa malo robit
s pomalym negativnym pohybom (2 - 3 sekundy) a explozivne koncentrické pohyby (asi
1 sekundu) so sekundovou pauzou na zaciatku a na konci pohybu. Druhé cvigenie by sa
malo robit ¢o najrychlejsie bez ohrozenia kvality realizacie.

* Pri cviceniach na jednu konéatinu striedajte strany po kaidom opakovani.

STAPPERY
Pocas 20 minut opakuijte bez prestavky ¢o najviac cyklov a opakovani daného cvi¢enia. Ak si
potrebujete oddychnut pre svalové vycerpanie, urobte to, ale snaite sa udriat dlzku oddychu
na minime.

TABATY
Osem kol 20-sekundového cvi¢enia, po ¢om nasleduje 10-sekundova pauza, celkove teda
4 minuty. Najdite si tempo, ktoré budete schopni udrzat pocas vsetkych 6smich kol, ale len
s velkou namahou. Idealne je, ked ani jedno 20-sekundové cvicenie nezaznamena vyrazné zhor-
$enie opakovani. Toto je tréning vo vysokej intenzite.

VYBER PROGRAMU
Zdravy jedinec by mal zvladnut ZAKLADNY PROGRAM, ktory je uréeny zaciatocnikom.

A ako vidy, ak mate nejaké pochybnosti, mali by ste sa poradit so svojim lekarom, skor nez
zaCnete s tréningovym programom.

Aby ste mohli zacat PROGRAM PRVE] TRIEDY, musite zvladnut:
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Tlak: 10 klukov s dvojsekundovou pauzou v hornej a dolnej faze pohybu.

Tah: 10 cvikov Let Me Up s vystretymi nohami a chodidlami na zemi.

Nohy: 15 vypadov dozadu s oboma nohami a s trojsekundovou pauzou v dolnej faze cviku.
Trup: vydriat minuatu v statickom kluku.

Ak nie ste schopni zvladnut minimum pre program prve;j triedy, za¢nite so zdkladnym progra-
mom.

MINIMUM PRE TRIEDU MASTER
Tlak: 16 klukov na jednej ruke s rukami na podlozke vo vyske stredu stehien, po kazdom opa-
kovani vymena ruky, spolu 8 na kazdej strane.
Tah: 5 zhybov s dvojsekundovou pauzou v hornej a dolnej €asti pohybu.
Nohy: 24 drepov na jednej nohe s vystriedanim nohy po kazdom opakovani, spolu 12 drepov
na kazdej strane.
Trup: Vydrite v statickom kluku 3 minuty.

MINIMUM ELITNU TRIEDU
Tlak: 16 klukov na jednej ruke s vimenou ruk po kazdom opakovani, spolu 8 klukov na kazdej
strane.
Tah: 12 zhybov s jednosekundovou pauzou v hornej a dolnej pozicii.
Nohy: 24 pistoli s vymenou néh po kazdom opakovani, spolu 12 na kaidej strane.
Trup: Vydrite v statickom kluku 5 mint.

Ak si chcete denne zapisovat svoje cvicenia, stiahnite si tabulky na vyplianie
z MarkLauren.com.

TELO AKO POSIINOVNA



ZAKLADNY PROGRAM

pre zaciato¢nikov

1. a 2. tyzdent

Blok na svalova vydrz

(Rebriky*)

*Vysvetlenie terminov na strane 148

1. dena 2. den 3. deid 4. dedd
Tlak/Tah Nohy/Trup Tlak/Tah Nohy/Trup
. Kluky s rukami na | Vypady dozadu so | Kluky na vyvysenej| ..
oLy vyvysenej podlozke | striedanim néh podlozke Mypadtycolsaany
Rimsky mftvy tah Rimsky mftvy tah
Let Me In na jednej nohe so Let Me In na jednej nohe so
striedanim noh striedanim néh
Tricepsové zdvihy Tricepsové zdvihy | Drepy s pauzou /
s chodidlami na Drepy s chodidlami na 1 - 3 sekundy
zemi zemi v dolnej pozicii
Let Ivfe L’Jp ' Let Iv{e gp ' Lah sed
s pokréenymi Plavec s pokréenymi ..
. . s vytoenim
kolenami kolenami

Program
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3.2 4. tyzdent

Silovy blok

(Intervalové série)

l.dest 2.deid 3.deit 4.deid
Tlak/Tah Nohy Tlak/Tah Trup
Pulbarske Vertikalne
Cviky Kluky predkroc¢ené : Zdvihanie néh
pritahy
drepy
Military Press Horizontalne )
) , , Hyperextenzia
s rukami na Vypady pritahy .
s . s rukami pod
vyvysenej do strany s pokréenymi
. . bradou
podlozke kolenami
Kl’uky s tzkym Drepy
uchopom s pauzoU
s rukami na p Let Me In Ruské otocky
yviene] 1- 3 sekundy
podlotke v dolnej faze
Rimsky
Tricepsové mftvy tah na Zdvihy Plavec
zdvihy jednej nohe s uterakom

na vankusi
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5. a 6. tyident

Vykonnostny blok

(Supersérie)
l.deit 2.den 3.dend 4.den
Tlak Nohy Tah Trup
Vypady dozadu Zhyl;yona:);ic\)lzrach
Kluky so striedanim ndéh Sop
s (dajte si nohy na V pritah
) s nohami na a pauzou = . pritahy
Cviky Senei 4 _ 6 sekiind stolicku, vyskoéte o
yVysene] . a ststredte sa na Ruskeé otocky
podlozke v dolnej faze .
Tovota negativny pohyb)
g LetMe In
Vypady dopredu
so striedanim néh Let Me In
Military Press a pauzou s kontrakciou Superman
Ste jednotka 4 - 6 sekund 4 - 6 sekund Plavec
v dolne;j faze. v hornej faze
Vypady do strany
s T L
Kluky s uzkym )t J, y s podhmatom | Zdvihanie néh vo
: so striedanim néh 5 . . .
uchopom - a chodidlami na | vise so zohnutymi
na vankusi O Ny -
Tri . vyvysenej podlozke kolenami
Feepaeve Drepy s pauzou
zdvihy pysp Let Me In Zdvihanie néh

1 - 3 sekundy
v dolnej faze

s dlafiami nahor
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7. a2 10. tyzdens

Vlnity blok

l.deii 2.deid 3.deid 4.dend 5.deit
Tlak Nohy Tah Trup =
7.tyiden Rebriky Supersérie | Intervalové Tabaty Stappery
Military Press Vypady serie Ruské otocky | 10 vypadov
s rukami na | dozadu so Let Me In Plazové dozadu
vyvysenej striedanim Let Me Up noznice so striedanim
podlozke | néh s pauzou s ohnutymi Zdvihanie néh
Kluky 4-6 Se!(ﬂ,nd kolenami kolena 8 Let Me In
srukamina | v dolnej faze
T Let Me In 6 klikov
vyvysenej Toyota s dlafami
podlozke Vypady nahor
Kluky dopredu so Zdvihy s
s tzkym striedanim uterkom
uchopom na | néh a pauzou
vyvysenej | 4 - 6 sekund
podlozke | v dolnej faze
Tricepsové Vypady do
zdvihy strany
£ pokréeny'l.ml Rimsky mttvy
kolenami

tah na jednej
nohe so
striedanim
n6h na
vankusi
a s pauzou

1 - 3 sekundy

v strednej faze

Skoky Pogo
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8.tyidei Tabaty Rebriky Supersérie Intervalové Stappery
Kluky Vypady Zhyby na dverich serie 10 vypadov
s rukami dozadu so s oporou (dajte Zdvihanie dozadu so
na podlozke | striedanim | nohy na stolicku a no6h striedanim
vo vyske néh koncentrujte sa na H . noéh
hrudnika negativny pohyb) L
Rimsky mftvy| €83HVIY PORYD) | ¢ rykami pod | 8 Let Me In
Hojdacie | tah na jednej Let Me In bradou 6 kiuk
kreslo nohe so Hov
res ) ) Let Me In Ruské otocky
- striedanim .
Angli¢aky R s kontrakciou
) ndh - Plavec
s rukami na 4 - 6 sekand
podlozke vo Drepy v horne;j faze
vyske pasa s pauzou Let Me Up
1-3 so zohnutymi
sekundy kol .
olenami
v dolnej faze
o Let Me Up
Dobré rano
s podhmatom
s pauzou
1-3 Let Me In
sekundy s dlafiou nahor
v dolnej faze
9.tyidenr | Intervalové Tabaty Rebriky Supersérie Stappery
serie Az k ¢lenkom| Let Me Up so V pritahy 10 vypadov
Kluky Vypady zohnutyn.u Ruské otocky dqzadu 50
" kolenami striedanim
Military Press Dobré rano Plavec néh
s rukami na Let Me In
vyvysenej Let Me Up Bicykel 8 Let Me In
podlozke s podhmatom Zdvihanie 6 klukov
Kluky a zohnutymi ndh
s uzkym kolenami
uchopom na Let Me In
VyVysene] s dlafiami nahor
podlozke
Tricepsové
zdvihy
s ohnutymi
kolenami
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10.tyzdeir

Supersérie

Kluky

s nohami na
vyvysenej
podlozke

Odtla¢anie
Military Press
Ste jednicka
Kluky
s tzkym
uchopom

Tricepsové

zdvihy

s chodidlami

na zemi

Intervalové Tabaty
L2 Let Me In
Bulharské | s chodidlami
predkroéené | za rukami
drepy (urobte krok
Vypady doza'dlu
do strany nort:na ne
z miesta,
Drepy kde mate
s pauzou obyajne
4 - 61 seklfmd chodidla)
v dolnej faze
ky ] Bam Bam
Rimsky mftvy )
tah na jednej ZdV}hy
i s uterakom
nohe na
vankusi

Rebriky
Lah sed
Hyperextenzia
s pazami pri
tele
Zdvihanie
néh
Hyperextenzia

iba dolnej
Casti tela

Stappery

10 vypadov
dozadu so
striedanim
noh
8 Let Me In
6 klukov
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Program prvej triedy

pre stredne pokrocilych

1. a 2. tyzdens

Blok na svalovu vydrz

(Rebriky™)

Vysvetlenie terminov na strane 148

1. den 2. den 3.den 4. den
Tlak/Tah Nohy/Trup Kluky/Tah Nohy/Trup
Vypady dozadu so Vypady do strany
striedanim noh so striedanim néh
Cviky Kluky apauzou 1 - 3 Kluky a pauzou 1 - 3
sekundy v dolnej sekundy v dolnej
faze faze
Rimsky mttvy tah Rimsky mttvy tah
Let Me Up na jednej nohe so Let Me Up na jednej nohe so
striedanim noh striedanim n6h
Toyota s pauzou Toyota s pauzou
Military Press 1 - 3 sekundy Military Press 1 - 3 sekundy
v dolne;j faze v dolnej faze
Let Me In Syperextenzid Let Me In Ruské otocky

s pazami pri tele
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3. a 4. tyzden

Silovy blok

(Intervalové série)

l.dend 2.deid 3.dend 4.dena
Tlak Nohy Tah Trup
Zhyby na dverach
Kluky s nohami Bulharské drepy | s oporou (dz'llte 7dvihanie nah
) . s pauzou 1 - 3 | nohu na stolicku ]
Cviky na vyvyienej ) . s rukami na
) sekundy v dolnej | a koncentrujte sa j
podlozke 4 ) hrudniku
faze na negativny
pohyb)
Vypady do strany
o s pauzou
Military Press 4 - 6 sekand Let Me Up Superman
v dolnej faze
\ Toyota s pauzou
Kfuky s tizkym 4 - 6 sekund Let Me In Bicykel
uchopom o
v dolnej faze
Ramenné zhyby
(nohy zohnuté za | Rimsky mttvy tah ) Hyperextenzia
s . . Zdvihy )
telom a chodidld | na jednej nohe , s rukami pod
. i s uterakom
na stolicke ako na vankusi bradou

pomoc pri klfuku)
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5. a 6. tyzden

Vykonnostny blok

(Supersérie)
l.deit 2.dend 3.dent 4.deir
Tlak Nohy Tah Trup
Drepy na jednej
Kluky s nohou nohe so Zdvihanie néh
na vyvysene;j striedanim noh Vo vise
podlozke a s pridfzanim sa Zhyby s ohnutymi
Cviky a s pauzou oboma rukami na dverach kolenami
1 - 3 sekundy stolicky Let Me In Zelezny kriz

v dolnej faze Toyota s pauzou

Odtla¢anie 4 - 6 sekand

v dolnej faze

so zohnutymi
kolenami

Military Press | Vypady do strany Let Me In

s nohou so striedanim noh | s kontrakciou Extenzia bedier
na vyvysenej a pauzou 4 - 6 sekundy | sjednou nohou
podlozke 4 - 6 sekiind v horne;j faze CapeTnan

Ste jednicka v dolnej faze Let Me Up
Vyskoky na
Kluky s tizkym skatule Let Me Up
uchopom Rimsky mitvy tah | S podhmatom
s nohami edne noh a chodidlami ,
na vyvysenej s ne]kno ¢ na vyvysenej M=y
na vankusi ; .
podlozke so striedanim podlozke Ruské otocky
Ramenné zhyby | nohy a pauzou Let Me In
s oporou 1 - 3sekundy | s dlafiami nahor

v dolnej faze

Program

159



160

7. a2 10. tyzdent

Vlnity blok

l.den 2.deit 3.dend 4.deit 5. deri
Tlak Nohy Pritahy Trup :
7.tyzdenr Rebriky Supersérie Intervalové Tabaty Stappery
Cinske kluky Drepy serie Ruské otocky | 6 Let Me Up
Kluky na jednej nohe Zhyby na Kinivy s pokréenymi
s drzanim sa dverach kolenami
K’IUkY dvoch stoliciek s oporou Drepy 12 vypadov
s izkym (dajte si nohy
. Toyota s pauzou ) do strany so
tchopom \ na stolicku . ]
4 - 6 sekund ” striedanim
Tricepsové v dolnej faze |2 sustredte sa noéh
zdvih na negativny
Y Vypad dg strany pohyb) 8 klukov
ri )
s ; riedanim | Up
no6h a pauzou
4 - 6 sekund Let Me In
v dolnej faze Zdvihy
Vypady dozadu | s uterdkom

so striedanim
noh a pauzou
1 - 3 sekundy

v dolnej faze

Rimsky mttvy
tah na jednej
nohe na
vankusi,
so striedanim
n6h a pauzou

1 - 3 sekundy
Vyskoky na

skatule
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8.tyzidefi Tabaty Rebriky Supersérie | Intervalové Stappery
Kluky s rukami Vypady Zhyby na Rastupy 6 Let Me Up
na vyvysene;j dozadu so Zdvihanie | s pokréenymi
podlozke striedanim Let Me [n noh s rukami | kolenami
Tricepsové n6h a pauzou na hrudniku 12 vpadov
zdvli)hy L-3sekundy| LetMeln Superman do Ztliany
s chodidlami na | ¥ dolnej faze so striedanim
) Vipady d 1 - 6 sekund Bicykel “h
zeml yPady do | y hornej faze H . no
Drepy SLAny 50 ypertenzia 8 klukov
striedanim Let Me Up s rukami
noh Let Me Up pod bradou
Toyota s podhmatom
s pauzou a nohami na
1 - 3 sekundy| VvyvySenej
v dolne;j faze podlozke
Rimsky mitvy | Let MeIn
tah na jednej | s dlafiami
nohe so nahor
striedanim
noh
9.tyzdeid Intervalové Tabaty Rebriky Supersérie Stappery
serie Zelezny Mike | Let Me Up 6 Let Me Up
B I I Bl R
o do strany Let Me Up Zelezny Mike
na d, l, ?ine] Dre dh E . 12 vypadov
podlozke Py § podhmatom xtenzia d
bedier O straty
Cinske klfuky Let Me In ; so striedanim
s rukami na s dlafiami S ]eclllnou noéh
vMéenej nahor np Ou, 5
podlozke a strledﬁmm 8 klukov
nod
I(Tﬁl:z;;l;l;ym Superman
a rukami na V pritahy
mlés;lfej Ruské otocky
Ramenné zhyby
s oporou
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10.tyzdeit

Supersérie | Intervalové
Kluky série
s nohami na | Bulharské
vyvysenej predkrocené
podlozke drepy
s pauzou s pauzou
1 - 3 sekundy| 1 - 3 sekundy
v dolnej faze | v dolnej faze
Odtlacanie Vypady
Military Press do strany
s chodidlami $ pauzou
- . | 4-6sekund
na vyvysenej oo
podlozke v dolnej faze
Tlak so Toyota
zatazou nad by
hlavou 4 - 6 sekund
. v dolnej faze
u
) ky Rimsky mitvy
s tzkym , ,
tichopom tah na jednej
asnohamina| nMohe ha
vyviene; vankusi
podlozke
Ramenné
zhyby
s oporou

Tabaty
Let Me Up

Let Me In
Drepy

Rebriky Stappery
Bicykel 6 Let Me Up
Hyperextenzia | © I;(Oliréeny.mi
s rukami pod olenami
bradou 12 vypadov
Hello Darling do §trany sO
striedanim
Plavec 6h
8 klukov
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Trieda Master

pre pokrocilych

1. a 2. tyzdent

Blok na svalova vydrz

Cviky

(Rebriky *)
* Vysvetlenie terminov na strane 148
Ldedt 2.dend 3.dett 4.dend
Tlak/Tah Nohy/Trup Kluky/Tah Nohy/Trup
Drepy na jednej Drepy na jednej
Kluky na jedne; nohe so Kluky na jednej nohe so

ruke so striedanim
paze a s rukami na
vyvysenej podlozke

striedanim n6h
a s oporou alebo

ruke so striedanim
pazi a s rukami na

striedanim noh
a s oporou alebo

nohy na stolicku
a sustredte sa na

striedanim noh
aspauzou4 - 6
sekund v dolne;j

z vyvysenej vyvysenej podlozke z vyvysenej
podlozky podlozky
Zhyby na dverach | Vypady dozadu so | Zhyby na dveriach | Vypady do strany
s oporou (dajte si

s oporou (dajte si
nohy na stoli¢ku

so striedanim néh
aspauzoul -3

s chodidlami na

a sustredte sana | sekundy v dolne;
negativny pohyb) faze negativny pohyb) faze
Military Press Rimsky mftvy tah

Extenzia bedier Military Press = Jedm}’ no?e =
vwwitenei podlozke striedanim n6h na
ALz vankusi
Zelezny kriz
Let Me Up Superman Let Me In s pokréenymi
kolenami
Program
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3. a 4. tyzden

Silovy blok

(Intervalové série)

l.dend 2.dend 3.dend 4.denr
Tlak Nohy Tah Trup
Kluky na jednej | Drepy na jednej Zdvihanie n6h
Cviky ruke s rukami nohe s oporou Zhyby Vo vise
na vyvysenej alebo z vyvysenej na dverach (nohy vodorovne
podlozke podlozky SO zemou)
Bulharské Let Me In
) pedkrocené drepy s kontrakciou Zaklony na
Dive Bomber s pauzou 4 - 6 1 - 3 sekund vankasi
sekund v dolnej v hornei fézey
faze )
Military Press | Vypady do strany
s chodidlami s pauzou 4 - 6 ,
na vyvysenej sekund v dolne;j 22000 V pritahy
podlozke faze
, Extenzia bedier Let Me Up
Ramenné zhyby s jednou nohou podhmatom SUBerman
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5.2 6. tyzdens

Vykonnostny blok

(Supersérie)
l.deii 2.deit 3.deid 4.denr
Tlak Nohy Tah Trup
Kluky Pistole Zdvihanie néh
Cviky na jednej ruke Vyskoky Let Me Up vo vise
Vybusné kluky na $katule Bicykel
Military Press Let Me In jednou
s chodidlami . rukou Zaklony
L Drepy v zaklone 7
na vyvysenej ) Let Me Up na vankusi
podlozke Zelezny Mike s podhmatom Superman
Dive Bomber
Let Me In
Tricepsové s podhmatom V pritahy
ex(;(;.nfli(e Sunkovy sendvi¢ a s6pau1:(?ud Felezny kriz
e Skoky do strany 4}—1 o 1;n s pokréenymi
Odtla¢anie v hornej taze kolenami

Zdvihy s uterakom

Program
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7. a3 10. tyzdens

Vlnity blok

l.dena 2.deid 3.den 4.dend 5. deit
Tlak Nohy Tah Trup :
Rebriky Supersérie Intervalové Tabaty Stappery
Kluky na Pistole Sefie Bo¢né 12 drepov na
jednej ruke Dreov v ziklone Zhyby na V pritahy jednej nohe
s rukami na Py dverach (4 série na s oporou
podlozke vo Vyskoky na Let Me In kaidej strane) | a striedanim
7.tyidens | VySke kolien . SR s kontrakciou | Kmitanie n’()ll: alebo
Dive Bomber | Zelezny Mike |1 - 3 sekundy| s rukami na vygsk:tlgl:a
Kl Sunkovy sendvig| ¥ dolne;j faze hrudi ey
’ ve
bradlich Skoky do strany Let Me Up Drepy Bomberov
Tricepsové Let Me Up
zdvihy s podhmatom 8 Let Me Up
8.tyzdei Tabaty Rebriky Supersérie Intervalové Stappery
Kluky Drepy na jednej| Zhyby na Setic 12 drepov na
Odtlacanie nohe s oporou dverach Zdvihanie | jednej nohe
. noh vo vise | s oporou a so
Drepy Drepy v zdklone | Let Me Up (nohy P e
Vypady do Let Me Up paralelne no6h alebo
strany s pauzou | jednou rukou | so zemou) vyskoky na
Sty ety | iy | S5
' ] T8 podhrr'latom. vankusi 6 Dive
Extenzia bedier |a ;:B;i}iﬁgl V pritahy Bomberov
podlozke Superman 8 Let Me Up
Let Me In
s podhmatom
Zdvihy
s uterakom
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9.tyzderi Intervalové Tabaty Rebriky Supersérie Stappery
serie Zelezny Mike |  Zhyby na Zdvihanie | 12 drepov na
Kluky na jedne;j Skoky do dverich ndh vo vise | jednej nohe
ruke s rukami s oporou . s oporou
S strany Bicykel criedant
na vyvysene;j Let Me U ’ a striedanim
podlozke Drepy s podhma tc?m Zaklony na nodh alebo
Dive Bomber vankisi vjskoky na
Military Press 6 Di
s chodidlami na V pritahy B blve
- . ombero
vyvysene] Zelezny kriz v
podlozke s pokréenymi | 8 Let Me Up
Kluky na nohami
bradlach
10.tyzdeit Supersérie Intervalové Tabaty Rebriky Stappery
Kluky na jednej A2l Let Me Up Bo¢né Stapery
ruke Drepy na Let Me In V pritahy 12 drepov na
Vybusné kfuky jednej nohe b s pokrcenle -
s oporou repy nohami oporou a
Military Press alebo Bam B p dan
s chodidlami na| ; yyvyzenej am bam Stl}ﬁ 211an
vyvysenej podlozky Zdvihanie nlok d:€20
podlozke ) noh s rukami | VY° oky na
Bulharské na hrudniku skatule
Dive Bomber drepy _
Tricepsoye s pauzou Hyperextenzia 86 Déve
extenzie 4 - 6 sekund s rukami pod ombery
s podlozkou | v dolnej faze bradou 8 Let Me Up
Qdtlacanie Vypady
do strany
s pauzou
4 - 6 sekund
v dolnej faze
Extenzia
bedier
s jednou
nohou

Program
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Elitna trieda

1. a 2. tyzden

Blok na svalovu vydrz

(Rebriky*)

*Vysvetlenie terminov na strane 148

1.def 2.def 3.deni 4.dent
Tlak/Tah Nohy/Trup Tlak/Tah Nohy/Trup
Kluky na‘]edne’] . Kluky na.]edne'] Drepy na jednej
] ruke so striedanim Pistole so ruke so striedanim
Cviky nohe so

pazi a s rukami na
vyvysenej podlozke

striedanim néh

pazi a rukami na
vyvysenej podlozke

striedanim n6h

Zhyby na dverach Zelezny Mike Zhyby na dverach | Vyskoky na skatule

fitgzzi :Zils; Military Press
Dive Bomber J ) , s chodidlami na | Drepy v ziklone
a so striedanim -senei podlozke
N vyvysenej po
Let Me Up Z1klonv na Let Me In s jednou
s chodidlami na 1 . rukou so Zelezny kriz
vyvysenej podlozke vaniust striedanim pazi
TELO AKO POSIINOVNA




3. a 4. tyiden

Silovy blok

(Intervalové série)

1.deid 2.deid 3.deit 4.deir
Tlak Nohy Tah Trup
Kluky na jednej Zhybsy r:lll;:l:zrach Zdvihanie néh
Cviky a jedne) Pistole p Vo vise
ruke 1 - 3 sekundy .
. (nohy az hore)
v hornej faze
Bulharské
Kluky v stoji na predkrocene Let Me In Zaklony
) drepy s pauzou , ..
rukach ) jednou rukou na vankusi
4 - 6 sekund

v dolnej faze

Let Me Up
s podhmatom

Dive Bomber Drepy v zéklone |as chodidlami na| Jack Rozparova¢
vyvysenej
podlozke
Tricepsové Let Me In
extenzie . s kontrakciou
Zelezny Mik S
s podlozkou il 4 - 6 sekund Hperman
vo vyske bokov v horne;j faze

Program
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5. a 6.tyidend

Vykonnostny blok

(Supersérie)
l.deit 2.deid 3.deit 4.denr
Tlak Nohy Tah Trup
Z ’ . -~
Pistole so Zhyby na dverach d\:’ilsta:lz;l:ivo
Kluky na jednej | striedanim noh s pauzou S
. . ) 4 - 6 sekund
ruke s chodidlami a s pauzou 4 - 6 sekund v hornei fize
Cviky na vyvy$enej 1 - 3 sekundy v hornej faze .
podlozke v dolnej faze Let Me Up Bicykel
Vybuiné kluky Vyskoky na s nohami na (prltlahm'ltle
skatule vyvysenej podlozke kolenaimusiiiryat
2 sekundy)
Let Me In
s jednou rukou
Kluky v stoji na | Drepyv zaklone | as kontrakciou
rukach s pauzou s pauzou 1 - 3 sekundy Ziklony na
1 - 3 sekundy 1 - 3 sekundy v horne;j faze vankusi
v dolnej faze v dolnej faze Let Me Up Slinermen
Dive Bomber Zelezny Mike s podhmatom
a s nohami na
vyvysenej podlozke
Zhyby (dotknut sa
hrudnika)
Tricepsové )
Extenzie Sunkovy sendvi¢ Let Me In Jack Rozparovac
s podlozkou vo Skoky do strany s pl? dhmai(to.m Zelezné kriz
vyske kolien a s kontrakciou
4 - 6 sekund
v horne;j faze

TELO AKO POSIINOVNA



7. az 10.tyzdens

Vlnity blok

1.dend

2.dei

3.dent

4.den

Tlak Nohy Tah Trup G
7.tyident Rebriky Supersérie Intervalové Tabaty Stappery
Kluky na Pistole so e V pritahy 12 pistoli
jednej ruke | striedanim néh |  Zhyby na Bocné so striedanim
Kluky v stoji a s pauzou dverach V pritatiy.so nc‘mh' .
na rukach 1-3 selfundy s pauzou striedanim (6 na kazdej
v dolnej faze |1 - 3 sekundy noh bo kasdei strane) alebo
Dive Bomber v horne;j faze k4 ) 24 Zeleznych
Vyskoky na sérii a spolu Mik
Ramenné skatule Let Me In 4 série na K 11( .
zhyby Drepv v ziklone | S jednou kazdi nohu |3 = ?Y,at =2
s pauzou py rukou _— najvyssie)
1 - 3 sektund s pauzou orolezec 6 Iluk
v dolnej faze 1 - 3sekundy | Let Me Up Dreer . uxov
v dolnej faze |s podhmatom Vs lc:],l Ea
) : . rukac
Jelezny Mike |2° chodldlan.u
) na vyvysene;j 8 zhybov
Sunkovy podlozke na dverach
sendvi¢ (bez
v, Let Me In
pouzitia ruk)
s podhmatom
Skoky do strany | 5 s kontrakciou
4 - 6 sekund

v hornej faze

Program
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8.tyideni

Tabaty
Kluky
Odtl4¢anie
Horolezec

Klasické
angli¢aky

Rebriky

Drepy na
jednej nohe

Drepy
v zaklone

Zelezny Mike

Extenzie
bedier
s jednou
nohou

Supersérie

Zhyby na
dverach
s pauzou

4 - 6 sekund

v hornej faze

Let Me Up
s chodidlami
na vyvysenej
podlozke
Let Me In
s jednou
rukou
s kontrakciou
1 - 3 sekundy
v horne;j faze

Let Me Up
s podhmatom
a s nohami na
vyvysenej
podlozke
Zhyby
(dotknut sa
hrudnika)

Let Me In
s podhmatom
a s kontrakciou
4 - 6 sekund

v hornej faze

Intervalové
série
Zdvihanie

noh vo vise
(nohy az hore)

Ziklony na
vankusi
Jack

Rozparovac

Superman

Stappery

12 pistoli so
striedanim
no6h alebo

24 Zeleznych
Mikov
(vyskogit ¢o
najvyssie)
6 klukov

Vv stoji na

rukach

8 zhybov na
dverach

TELO AKO POSILNOVNA




9.tyideii | Intervalové série Tabaty Rebriky Supersérie Stappery
Kluky na jednej | Zelezny Mike Zhyby na Zdvihanie néh | 12 pistoli so
ruke Skoky do dverach Vo vise striedanim
i (chodidla az néh alebo
Kluky v stoji na strany Let Me Up ,
rukach k rukdm 24
Drepy Let Me up s pauzou 4 - 6 eleznvch
Dive Bomber s tlakom  |s podhmatom |sekund v hornej Mikc?v
Tricepsové Drepy Let Me In faze) :
extenzie s jednou Bicykel L By
dl vk k , v StO]l na
s podlozkou vo rukouaso | (12 pomalych A
. . . . N rukach
vyske bokov striedanim | cvikov na kazdu
paii nohu, spolu 24) | 8 zhybov na
. dverach
Zaklony na
vankusi
Superman
ack Rozparova¢
] p
Zelezny kriz
(6 pomalych na
p Yy
kazdu stranu,
spolu 12)
10.tyzdeii Supersérie Intervalové Tabaty Rebriky Stappery
Kluky na jednej SHELE Zhyby na  |Jack Rozparova¢ | 12 pistoli so
r.uke . _ Drepy na dverach Zarian strhledamm
s chodidlami na | jednej nohe s oporou vankisi no6h alebo
Vyvysene) Bulharské (dajte s1.r'10hy : 24
podlozke « . | mnastolicku Postranné < .
predkrocené ) . Zeleznych
TN a sustredte sa pritahy so :
Vybusné kluky drepy na . JUT Mikov
.. jednej nohe | ™@ negativny | striedanim no .
Kluky v stoji na | J°7¢ . pohyb) a vystretymi 6 klukov
rukach so zdvihnutim nohami v stoji na
zataze nad Let Me Up rukach
Dive Bomber |hlavu v dolnej Let Me I Superman
s pauzou, ked je faze ctMein 8 zhybov na
hrudnik medzi Felezny Mik Horolezec dverach
rukami eiezny Mike
Tricepsové Sunlgoyjr
extenzie SEICyIC
s podlozkou vo
vyske kolien
Odtla¢anie

Program
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Priloha 1 Domaéace
vybavenie

Ako ste videli, ked sa pozorne poobzerate okolo seba, s trochou kreativity mozete akukolvek
izbu premenit na dokonalé fitnescentrum. Aj ked to v mojich programoch nie je nevyhnutné,
budete prekvapeni, kolko posilfiovacich nastrojov sa da urobit z oby&ajnych veci v domacnosti,
ktorymi nahradite ¢inky v tradi¢nych silovych cvi¢eniach.

Vezmime si napriklad bicepsy. To, ze nemate ¢inky, neznamens, 7e ich nemozete precvi¢ovat.
Mbiete pouzit kanistru plni vody (naplnent podla vasich moznosti), plné tasky s nakupom
alebo moju obltibenti pomécku, ktort pouzivam, & som doma, alebo na cestach: vrece, batoh
plny knih, ¢asopisov, novin, plechoviek, kameriov, piesku alebo plné flase. Nalozte do batohu
veci, kym nebude mat pre vas spravnu hmotnost a uchopte ho za horny popruh. Mézete nan
dokonca urobit dobré drzadlo: iba odreite niekolkocentimetrovu palicku alebo konar, prilepte
ho nejakou paskou k hornému popruhu. Vicsina batohov unesie 25 kilogramov, niektoré aj
ovela viac.

Batohy mézete pouzivat namiesto ¢iniek pri mnohych cvikoch, ako je dvihanie pazi & pri
cvieni tricepsov pri pritahoch. Dajte si ho na chrbat, aby ste zvysili nAmahu pri zhyboch, dre-
poch, vypadoch a inom. Alebo si pri posiliovani néh dajte na chrbat dieta ¢i dokonca pria-
telku, pripadne manzelku (len nie obe naraz - to by mohol byt problém).

Takisto sa daju pouzit knihy, telefénne zoznamy, uéebnice, encyklopédie, slovniky, rovnako
tak tehly, konzervy, nehovoriac o predmetoch, ktorym mézete upravit hmotnost. Ak mate na
sebe batoh plny kameniov a drzite dvaapollitrovu kanistru s vodou, to poriadne staZi cvicenie
vyponov. Ked cvi¢ite vypony v sede, na kolena si mozete polozit vrecia s pieskom.

S lanom alebo akymkolvek dlhsim povrazom mézete robit vertikalne pritahy tak, ze ho omo-
tate okolo stromu, plota ¢i zabradlia, a robite cviky jednou alebo oboma rukami. Ak si chcete
kupit gymnastické kruhy, su tiez vyborné. Moznosti st takmer neobmedzené. Len sa poobze-
rajte okolo seba a budte kreativni. Je pravdepodobné, e vietko vybavenie, ktoré budete potre-
bovat, uz mate.

TELO AKO POSILNOVNA



Uvadzam niekolko prikladov, ako si pripravit pomédcky na cvi¢enie z domacich zdrojov.

»
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Priloha 2 Sest tréningovych principov
nevyhnutnych pri kazdom
uspesnom programe

DOSLEDNOST: Skuto¢ne brana k dlhodobym uspechom. Musime byt désledni v tréningo-
vom programe, stravovani a primeranom odpo¢inku. Ale nie iba dva mesiace, hovorim o ro-
koch ¢i dokonca desatrociach. Ak spadnete z kofia, znova nari nasadnite. Tréningové zasady
sa musia stat Zivotnym $tylom.

ODPOCINOK: Zahttia program primerany odpoéinok, alebo vas privedie k pretrénovanosti?
(Pozrite znova ¢ast o mytoch Viac je lepsie, aby ste odhalili signaly a symptomy pretrénovanosti.)

PRAVIDELNOST: Telu prospieva pravidelnost. Program by nemali tvorit néhodné cvicenia
v ndhodnych intervaloch, s ndhodnou intenzitou a nahodnym po¢tom opakovani. Ako hovo-
rieval moj instruktor riadenia leteckej prevadzky: , Potrebujeme systém a potom plan, vtedy
sme nebezpe¢ni.“ Telo si nezvykne na ob&asné aktivity. Bez pravidelnosti nie je na ¢o sa adap-
tovat. Najlepsie je vytycit si ciele a pravidelne a metodicky sa prostrednictvom istych cviceni
k nim ¢o najrychlejsie prepracovat.

VARIABILITA: Variabilita neznamen4, ze pri kazdom cvi¢eni sa robia iné cviky. Rovnaké
cviky na kazdu cast tela mozete robit aj roky. Co sa musi menit, je intenzita, objem a prestavky
medzi sériami. Aby ste pri cvi¢eni hmotnostou vlastného tela upravovali intenzitu, musite robit
rozne variacie rovnakych cvikov a rézne typy cvikov.

VYVOJ: Prekvapuje, ako sa tento princip v posilfiovniach po celom svete prehliada. Vidim to
neustale. Ludia, ¢o chodia do posilfiovni roky, dvihaju stale rovnaku zataz. Pre¢o? Asi preto,
e nemaju program, ktory postupuje od lahsich cvikov k taz§im, ¢i uz je to vacsia zataZ, tazsi va-
riant, viac opakovani, kratsi odpoc¢inok medzi sériami, rychlejsie tempo (viac opakovani/mene;j
¢asu) alebo kombinacia spominanych faktorov. Ale ziroven sa moze stat, Ze program sa vyvija
prirychlo, ¢o spésobuje pretrénovanost.

PRETAZENIE: Aby ste zmenili stavbu tela a ziskali silu, musite svalom spésobit stres, na ktory
nie su zvyknuté. Telo potrebuje nové stimuly, ktoré ho prinutia prispdsobit sa. A ked sa uz
adaptuje, potrebuje novy impulz okrem toho, ¢o uz dosiahlo. Vyvoj a pretazenie idu ruka v ruke
a ich spravny pomer je podstatny.

TELO AKO POSIINOVNA



Priloha 3 Vedecky zaklad programu

PERIODIZACIA: chrbtova kost maximalneho silového programu

Ked viete, pre¢o a ako robit jednotlivé cviky, namiesto toho, aby ste iba slepo vykonavali pohyby,
pomodze vam to prekonat tazsie obdobia, ochrani vas to pred vyhorenim a d4 vam know-how,
aby ste si program upravili podla toho, ako sa vase telo meni a adaptuje. Klu¢ovou zlozkou
mojho programu je periodizacia: strukturované kolisanie tréningového objemu a intenzity.

Tréningovy objem: Pocet sérii nasobeny po¢tom opakovani.

Intenzita tréningu: Naroé¢nost cvikov. Napriklad, kluky na jednej ruke maju vyssiu intenzitu

ako klasické kluky.

Réznorodost, pravidelnost, presnost, vyvoj, pretazenie a odpocinok - $est nevyhnutnych tré-
ningovych principov - upravujeme pravidelne tak, e menime tréning s vysokym objemom
a nizkou intenzitou za tréning s nizkym objemom a vysokou intenzitou. Jednoducho povedané,
v programe by sa mala striedat relativne jednoduchi praca s malym mnozstvom naro¢nej prace.
Takto sa zvySuje $portova vykonnost a predchadza sa ¢astym neduhom, ako je pretrénovanie
a zranenie. Mnohé vyskumy dokazali, e periodizovany program dosahuje ovela vicsie zmeny
v stavbe tela a sile ako neperiodizované, v ktorom sa malo meni alebo sa vobec nemeni objem
a intenzita. Tak je to v mnohych knihach.

V periodizovanych programoch sa konkrétne schopnosti - svalova vydrz, sila a vykon - roz-
vijaja vo fazach nazyvanych ,bloky“. Beine sa svalova vydrz trénuje v blokoch s vysokym obje-
mom/ nizkou intenzitou (VONI), ktoré sa v mojich programoch objavuju ako ,rebriky“ namiesto
pevného poétu opakovani a sérii. Sila sa trénuje v blokoch so strednym objemom/strednou inten-
zitou, kde su série so 6 - 12 opakovaniami. Nakoniec vykon sa trénuje blokmi s malym obje-
mom,/vysokou intenzitou (MOVI), so sériami s po¢tom opakovani 1 - 5. Bloky VONI sa menia
na MOVI zniZovanim poétu opakovani a/alebo sérii (objem) a zvy§ovanim zataze alebo naro¢-
nostou cvikov (intenzita).

Priloha
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Celkom jednoduché, viak? Ha-ha... No je to este lepsie, lebo existuju rézne druhy periodizacie.
Kazda z dvoch zakladnych metod ma klady a zapory, ktoré zavisia od urovne kondicie jednot-
livca. A preto mdj program vyuziva linearnu aj vlnita periodizaciu, ktoré vysvetlujem v dalsom.
Prosim, nech vas nedrazdia nazvy cyklov. Budete sa ¢udovat, aké su v skutoénosti jednoduché.

Linearna periodizacia (LP) je tradi¢na a najpopularnejie forma periodizicie programu.
LP postupuje od VONI k MOVI linearne v dvoch az stvortyzdiiovych blokoch.

Ako sa celkovy pocet opakovani znizuje a naro¢nost cvikov stupa, doraz sa presuva od svalovej
vydrze k sile a nakoniec k vykonnosti. Intervaly na odpo¢inok medzi sériami by sa mali zvySovat
spolu s intenzitou, ked program LP postupuje cez rozne bloky. Obycajne v bloku na svalova
vydrz je na oddych 30 - 60 sekund, v silovom bloku 90 - 120 sekund a vo vykonovych blokoch
2,5 - 5 minut.

Tato metdda periodizacie je vhodna pre zagiatoénikov alebo pre tych, ¢o dlho necviéili, pre-
toge pri postupnom zvy§ovani intenzity poskytuje kibom dost ¢asu adaptovat sa na nové pohyby
a ich spravnu realizaciu. Prudky prechod na cviky vo vysokej intenzite moze privodit problémy.
Navyse pri tréningoch VONI maju zaciatoénici skvelé vysledky, hlavne spravnou realizaciou
pohybov a sucasne prevenciou pretrénovania a zraneni. Blok VONI dava ¢as zoznamit sa
s cvikmi a ich varidciami pri relativne [ahkom tréningu.

Tato metdda je sice vhodna pre netrénovanych jedincov, jej nevyhodou viak je, Ze u mierne
pokrocilych a pokrogilych cviencov sa zhorduju schopnosti, ktoré sa neprecvic¢uju. Je to pre
dlhé fazy (2 - 4 tyzdne), ktoré sa zameriavaju iba na jednu schopnost. A chyba jej variabilita
inych metéd, ¢o méze viest k nude.

Dennai vlnita periodizacia (DVP) trénuje rozne schopnosti kazdy den pri kazdodennom ko-
lisajucom objeme a intenzite. Tréning VONI, ktory je zamerany na svalova vydrz, moze sa na
druhy den vystriedat tréningom MOVI, ktory rozvija vykon, a na dalsi defi nasleduje zase tré-
ning na silu. T4ato metdda ma mnoZstvo variécii - nechava vase telo v neistote a udrziava vysoku
tréningovu moralku. Stucasne zabratiuje kazit techniku, pretoze sa kazdy tyzden trénuju vietky
schopnosti. Studie ukazali, ze pri tomto type periodizacie sa ziskava dva razy viac sily ako pri
tradi¢nej metéde LP.

Kedze vietky cviky sa trénuju kazdy tyzdeit od prvého tyidiia, DVP je len pre dostato¢ne

trénovanych jedincov, ktori su schopni cvi¢it vo vysokej intenzite bez toho, aby si privodili
zranenie.

TELO AKO POSILNOVNA



Teraz k mdéjmu programu.

Prvych sest tyzdiiov cviéte LP. Svalovu vydrz, silu a vykon budete trénovat v dvojtyzdiiovych
blokoch, az v siedmom tyzdni za¢nete trénovat DVP a budete pokracovat 4 tyidne do konca
desiateho tyzdia. Vyuzivanim LP a DVP ziskate z oboch metdd to najlepsie. Zagiato¢nici buda
mat prospech z citlivého pokroku LP a zvyenych prirastkov DVP. Ked?e toto je neustile sa
opakujuci program, 6 tyzdiiov LP pomdze vyhnut sa vyhoreniu zo stvortyzdiiovych blokov DVP,
kde je zaradeny navyse piaty deni intervalového cvi¢enia vo vysokej intenzite, ktory je velmi
G¢inny na tvorbu svalov, spalovanie tukov, zvysovanie kardiovaskularnej vytrvalosti a sily.

Ci uz sa rozhodnete pouzit moj program, alebo nie, dbajte, aby ten vas obsahoval nejaku
formu periodizacie. Akykolvek typ periodizicie je lepsi ako ziadny. Ak budete robit vietko na-
plno, aj ked v malom objeme, je to ista cesta k pretrénovaniu a pripadne k zraneniu. A plati
to pre vietky silové a koordinaéné tréningy, ¢i je to vzpieranie, beh, cyklistika, veslovanie alebo
hoci¢o iné. Majte na pamiti, ze existuje nekone¢né mnozstvo variantov periodizacie. Metédy,
ktoré som vybral, najlepsie vyhovuju silovym a koordinaé¢nym tréningom hmotnostou vlastného
tela. M6j program rozvija vsetkych osem kondi¢nych schopnosti: silu, vykon, rychlost, svalova
a kardiovaskularnu vydrz vdaka zmenam v objeme (série a opakovania), v intenzite (naro¢nost
cvikov) a v ¢ase (cvi¢enie a odpocinok), zatial ¢o ostatné schopnosti - rovnovaha, koordinacia
a pruznost - sa rozvijaju pokrokom v cvi¢eni hmotnostou vlastného tela, ¢o ich postva na
vysSiu uroveni.
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O AUTOROCH

MARK LAUREN je certifikovany armadny $portovy tréningovy $pecia-
lista v jednotkach specialnych operacii, triatlonista a $ampién v thajskom
boxe. Uspesne pripravil okolo tisic brancov na extrémne naroky najelit-
nejSich jednotiek $pecialnych operacii. Ako skuseny Specialista pri pla-
novani a realizacii misii, obsadzovania letisk, zichrannych misii, leteckej
podpory a prieskumnych a pozorovacich misii trénoval jednotky
schopné okamzitého nasadenia do predsunutych vojenskych operacii
pomocou vysadku, terénnych vozidiel, vodnych a obojzivelnych pro-
striedkov. Navstivte jeho web www.marklauren.com.

Joshua Clark je autor knihy Heart Like Water: Surviving Katrina and Life
in th Disaster Zone (Srdce ako voda: Prezit Katrinu a Zit v zéne katastrofy),
ktora sa dostala do finile ceny National Books Crities Circle. Jeho prace
sa objavuji v mnohych novinach, ¢asopisoch a antologiach. Je certifi-
kovanym osobnym trénerom, ktory po hurikane Katrina nevstupil do
posilfiovne, pretoze zivel zni¢il jeho fitnescentrum. Ale vdaka praci na
tejto knihe neprestal cvicit a teraz je v najlepsej forme svojho Zivota.
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Najjednoduchsie ponatie fitnesu
vSetkych cias

Tréner elitnych jednotiek Specialnych operacii ponuka rafinovane jed-
noduchy program na dosiahnutie skvelej formy, program s rychlymi
vysledkami, kdekolvek realizovatelny.

Mark Lauren vytvoril zo silovych tréningovych technik Specialnych jednotiek komplexny a lahko
zrozumitelny program, ktory moze robit ktokolvek, kdekolvek, hocikedy a ukazuje cestu tym, ktori

sa checl dostat do najlepsej formy v Zivote.
Gregory Peterman, serzant, Zelené barety

JZiskajte nad sebou kontrolu prostrednictvom cviceni viastnym telom!”
Mike Fisher, velitel 82 vzdusnej divizie, US Army Ranger: plukovnik arnerickej armady

Vyborna pre nas mabilny vek a prestvajucich sa vojakov. Tato skvela kniha nam umozni nosit
posilnoviu vo svojej hlave!
James Abrahamson, general amerického letectva
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