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POSILOVAN{
" POHYBOVEHO ZDRAVI



Z4dsady a cviceni uvedené vtomto materidlu vytvdri funkc-
ni pohybovy zdklad pro aktivni Zivot ijakykoli vykonnost-
ni trénink. Pracuje jako trénink sprdvnych pohybovych navy-
kU a ndprava pric¢in problémd s pohybovym apardtem. Tedy
jako prevence zranéni a bolesti pfi pohybu, sou¢asné také jako
kompenzace nezdravé zdtéze pri tézké fyzické prdci, vykon-
nostnim sportovnim tréninku, ale i sedavém zivotnim stylu. Jako
pridanou hodnotu pfindsi podporu celkového zdravi, vitality,
psychické rovnovdhy i sebevédomi.

Upozornéni: Obsah tohoto materidlu je nastaveny pro ,dnes-
niho ¢lovéka" tak, aby prinesl co nejsirsi vyuziti. Dobre poslouzi
jako zdklad cvieni pro vétsinu lidi a zafunguje na nejcastéjsi po-
hybové problémy. Nicméné kazdy z nds je trochu jiny a konecnd
podoba tréninku by méla byt individudlni. Instruktdzni manudl
nedokdze nahradit osobni trénink. Cvi¢eni pouze podle tohoto

materidlu je vzdy na vlastni zodpovédnost.
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» instruktor zdravotné kondi¢nich programu pro rezort
Ministerstva vnitra CR;

« vedouci, metodik a instruktor projektu
Posilovdni pohybového zdravi;

 lektor a metodik projektu Optima (www.optimazsmv.cz),
ktery byl vyhodnoceny v letech 2016-2017 jako nejlepsi
v CR v oblasti péce o zdravi zaméstnancU a doporucéeny
jako jeden z 15 program0 pro Evropskou unii;

« pohybovy trenér vrcholovych sportovct Olympu Centra
sportu MV, autor knihy Pfirozeny funkéni trénink (Grada,
2013), predndsejici na mezindrodnich konferencich;

« byvaly hasi¢, potdpéé (10 let u HZS CR), letecky zdchranéi
(vycvik ARS USA), absolvent FTVS UK Praha.



Zdravi (a nejen) pohybového apardtu se dd do vel-
ké miry ,naudit". Je to o pfistupu a o dovednostech.
Oboji miUzes celkem dobre trénovat. Potrebujes je
ale budovat zavéas, posilovat svij potencidl pro
zdravi a predchdzet problémdm. Fyzickd kondice
i pohybové zdravi stoji na silnych pohybovych zd-
kladech a na solidni Urovni vSestrannosti. Poznej
pohyb svého téla a nauc se s nim dobre zachdzet.

Zdkladni prirozené pohybové funkce nedostd-
vaji vdnesnim sedavém Zivotnim stylu dostatek
podnétd, a proto je potfebujeme cilené posilovat
vhodnym cvi¢enim, aby pracovaly sprdavné. Pouzi-
vej své télo tak, jak je od pfirody stavéné.

Pokud md cviceni plnit to, co od néj chceme, je nut-
né ho sprdvné nastavit. Kazdé ucinné cviceni znd
své cile. Potfebujes védét, proc cvicis, ¢eho chces
dosdhnout. A podle toho nastavit vhodné postupy
- cviky a tréninkové programy. U¢inné cviceni pro
pohybové zdravi propojuje:

e trénink funkénich (zdravych, spravnych) po-
hybovych navykd - optimdlni zapojeni svall
a télesnych segmentl do pohybu, drzeni télq,
dynamickd svalovd rovnovdha a stabilita pa-
tere i kloubU, schopnost vnimat vlastni télo, ...
To vSe predevsim ve funkénich (realistickych)
pohybech;

« kompenzaci nezdravé zatéze v disledku pra-
ce, sportu, alei sedavého zivotniho stylu - uvol-
néni a protazeni pretizenych partii, aktivace
a posileni zanedbdvanych pohybovych funkci.

Vybér spravnych cvikl a jejich sprdvné provedeni
pfedstavuje zdklad Ospéchu. Musi to ddvat smysl
z hlediska pfirozenych pohybovych funkci. Clové-
ka proto chceme cvicit jako celek ve funkénich po-
hybech. V tréninku pohybového zdravi prevazuji
komplexni dynamické nesymetrické cviky, které
vychdzeji z pFirozenych pohybovych ¢innosti.

Funkéni pohyb je vysledkem souhry mnoha funkci
celého organismu. Pohybu se zdaleka neucastni
jen svaly, Slachy, vazy, kosti. Zasahuje do néj velkd
fada procesU od smyslového vnimdni a polohocitu
(propriocepce) pres centrdlni nervové ridici mecha-
nismy, psychické rozpoloZeni a hormondini sekreci,
az po dychdni, kardiovaskuldrni systém a do jisté
miry i vSechny orgdnové soustavy. A vSechno je na-
vzdjem propojené. Komplexni cviky zapojuji koor-
dinované cely pohybovy apardt a uci ho Iépe pra-
covat jako celek.

Cviky, které vychdzeji z pfirozenych pohybo-
vych Cinnosti, posiluji pfirozené pohybové funkce
a sprdvné pohybové ndvyky, soucasné trénuji do-
vednosti do praxe.

Sprdvné drzeni téla, resp. svalovd rovnovdha musi
pracovat hlavné v aktivnim pohybu v podobé
spravnych pohybovych ndvykd. Proto upfednost-
nujeme dynamické cviky, a nikoli statické vydrze
v rdznych polohdch.

Nd&s pohybovy apardt je pfirozené nastaveny pre-
devsim na nesymetrické pohyby. Pohybové zdravi
je na nich zdvislé. V pfirozenych pohybovych situa-
cich pravd a levd strana téla jen malokdy délaji to
samé ve stejny moment. Télo se vétSinou pohybuje
kfizem, Sikmo nebo v rotacich. Dnesni Zivotni styl
ale moc pfirozeného pohybu nenabizi. Nesymetric-
ké pohybové funkce proto pouzividme mdlo a jejich
schopnost sprdvné pracovat ndsledné pokulhd-
vd. Cviceni zamérené na aktivaci nesymetrickych
(Sikmych a spirdlnich) pohybovych funkci posiluje
sprdvné pohybové ndavyky.

ZAKLADNI PROGRAM CVICENI
PRO POHYBOVE ZDRAVI

Ndsledujici cviky jsou uréené pro zdkladni preventivni funkéni zdravotné kondic¢ni cviceni,
jako podpora pohybového zdravi pro ndroénou fyzickou prdci, jednostranny sportovni
trénink, tézky silovy trénink, ale i sedavé zaméstndni. Cviky jsou jednoduché, minimalis-
ticky nastavené, rychle naucitelné a maximdlné U¢inné. Od zdkladnich ,,détskych” pohy-
b0 az po ,dospélé", od lehu az do stoje, a také se zatézi...

Pracuji skvéle joko program v uvedeném poradi. Nebo mizes jednotlivé cviky zapojit do
svého tréninku podle vlastni potreby.



Velmi 0¢inny kompenzacéni cvik pro ob-
last beder aktivuje svaly bricha, uvoliu-
je zatuhlé svaly beder, protahuje zadni
strany dolnich koncetin acely svalovy
fetézec zadni strany téla. Podporuje sva-
lovou rovnovdhu a svalovou souhru v ob-
lasti stredu téla.

* Zacniv lehu na zaddech s pokréenymi
koleny, chodidly na zemi, s lokty pokr-
¢enymi a u téla. Zaktivuj brisni svaly,
podsad pdnev, pfitdhni spodni okraj
Zeber k pdnvi. Nadechni.

* Svydechem se opfi o pravé chodidlo
a levou nohou se snaz dosdhnout co
nejdal smérem za hlavu. Na vterinu
zatdhni. Boky se tak zvedaiji ze zemé,
svaly beder se protahuiji, svaly zad-
ni strany levého stehna se protahuiji,
bficho, pravd hyzdé a zadni strana
stehna pracuji, ramena a krk jsou uvol-
néné.

» Prejdi zpét do pocdatecni polohy.
* To samé cvi¢ na druhou stranu, stridej

strany po kazdém opakovdni. Cvic¢ 5x
na kazdou stranu.

Cvik, ktery napodobuje jeden z prvnich
détskych pohyb0. Aktivuje celé télo a za-
klada na svalovou rovnovdhu a funkéni
stabilitu patere a kloubd.

* Zacnivlehu na zddech s pokréenymi
koleny, chodidly na zemi, s lokty pokr-
¢enymi a u téla. Zaktivuj brisni svaly,
podsad pdnev, pfitdhni spodni okraj
Zeber k pdnvi.

« Opise o levé chodidlo, podivej se za
sebe a snaz se levou rukou dosdhnout
co nejddl za sebe. Prenes tim vdhu
trupu na pravé rameno, zvedni boky,
vnimej aktivni bFisni svaly. Zatdhni
celym télem na vterinu do co nejvét-
Siho rozsahu pohybu - levou rukou co
nejddl, jako kdyz se snazi$ na néco
dosdhnout.

* Prejdi zpét na zdda.
« To samé cvi¢ na druhou stranu, stfidej
strany po kazdém opakovdni. Cvi¢ 5x

na kazdou stranu.

« Dychdni se nesnaz fidit, nech ho pfiro-
zené plynout, nezadrzuj dech.




Jak se Setrné zvednout z lehu na zadech
z postele nebo ze zemé? Vzdy pres bok.
Cvik vedle praktickych dovednosti posi-
luje spravné funkce brisnich sval0, prota-
huje a uvolnuje bedra a hyzdé.

» Zacniv lehu na zddech, zaktivuj brisni
svaly, podsad pdnev, pritdhni spodni
okraj zeber k pdnvi.

» Zvedni dolni konletiny i paze nahoru.
Udrzuj aktivni svaly bficha. Nadechni.

« Svydechem vtdhni bficho (pom0ze to
spravnému zapojeni svall do pohy-
bu) a soucasné se preval pres bok do
sedu stranou - nech se pretocit vahou
koncetin na pravy bok, pravy loket
drz u téla, pravé koleno pritdhni co
nejvys k rameni, vdha levé dolni kon-
¢etiny pomdhd pohybu, preval se pres
pravé rameno az do sedu na pravé
hyzdi s lokty na zemi. Hybej se ply-
nule, Zddné hmitdni. Skoncis v poloze
s pravou hyzdi a pravym kolenem na
zemi, hrudni kost nad pravym kole-
nem, oba lokty na zemi. Pohled sméruj
dopredu, hlavu vytdhni dopredu, na-
rovnej zadda. Nadechni v této poloze.

* Svydechem se opacnym pohybem
preval zpét na zdda.

* To samé proved na druhou stranu, stfi-
dej strany po kazdém opakovdni. Cvic
5% na kazdou stranu.

* Zkousej tento pohyb udélat pomaleji.
Cilem je plynulost, Zddné prudké po-
hyby. Uhel v kyclich by se v pribéhu
pohybu nemél vyrazné meénit. Neustdle
méj vahu trupu podeprenou ramenem,
resp. loktem.

Velmi komplexni protazeni celého téla.
»Povinny" cvik do kazdého cviceni.

Zacni ze vzporu (jako na kliky), boky
zvedni nahoru a zatdhni je co nejvys
do polohy ,stfechy”. K tomu zatdhni
ramena dozadu smérem ke kotnikim
tak, aby paze a trup tvorily pfimku.
Pokud pfi tom udrzis paty na zemi

a propnutd kolena, super, pokud ne,
tak to tolik nevadi.

Vykro¢€ levou nohou dopredu, dosldp-
ni misto levé dlané, levou pazi zatdhni
do ,bézecké" polohy, loktem dozadu.
Podivej se dopfedu a snaz se ¢elem
dosdhnout co nejvic dopredu - na
vterinu nasponuj celé télo, trup a pra-
vd dolni koncetina v jedné primce,
pravé koleno propnuté.

Prejdi levou pazi do rotace, pohled
smérfuj nahoru za rukou a snaz se
levou rukou dosdhnout co nejvys, na
vterinu zaber.

Smeérem zpdtky poloz levou ruku zpét
na zem a vrat levou nohu dozadu.

Zatdhni boky co nejvys do ,strechy”.
To samé proved' na druhou stranu, stfi-
dej strany po kazdém opakovdni. Cvic

5% na kazdou stranu.

Dychdni se nesnaz fidit, nech ho pfiro-
zené plynout, nezadrzuj dech.
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... proti odporu slabého gumolana. Tré-
nink spravnych ndvykd pro chizi nebo
béh. Posiluje spravné drzeni téla a spi-
rdlni pohybové funkce.

Ukotvi gumolano ve vySce mezi hlavou
a pasem.

Uchop gumolano pravou rukou, stoup-
ni si Celem ke gumé. Vdhu drz na levé
noze po celou dobu. Pravou nohou
prejdi mirné dozadu, $pi¢kou do kon-
taktu se zemi (pro lepsi rovnovdhu).
Srovnej drZeni téla - boky dopredu
(na spojnici ramen a levého kotniku),
podsad pdnev, spodni okraj Zeber
zatdhni k pdanvi. Trup a levd dolni kon-
¢etina jsou tak v jedné primce kolmo
k zemi. Nadechni.

Podivej se dopredu a ,,vykro¢" za
pohledem. Pravym kolenem jdi s vyde-
chem co nejvic dopredu, pravym rame-
nem, loktem, rukou co nejvic dozadu
proti odporu gumy. Paze pracuji v bé-
zZeckém pohybu. Na vtefinu zaber do
maximdlniho rozsahu v této poloze.
Trup se dostdva do tvaru spirdly (Srou-
bovice). Ramena jsou drzend dol(,
boky dopredu, pdnev podsazend,
bficho aktivni. Levd (stojnd) dolni kon-
cetina z0stdvd propnutd v koleni, trup
a levd dolni koncetina v jedné primce
kolmo k zemi. Vdha prechdzi vice na
predni ¢dst levého chodidla. Pomalu
nech télo prevazit dopredu a dokonci
krok, doslapni dopredu.

Vrat se do puvodni polohy.

Cvi¢ 5% na kazdou stranu.

Zakladni varianta Sikmého sedu. Funkéni
obratnost, stabilni a silny stfed i ramena,
ale také priprava na obtiznéjsi varianty -
to tento cvik prindsi.

Zacni v tripodu - klek na levém koleni
s oporou o pravou nohu a levou ruku.
Zaktivuj bricho - podsad pdnev, po-
hled sméruj dopredu. Nadechni.

S vydechem protdhni levou nohu do-
predu - pod télem, skrz ,okno" mezi
levou pazi a pravou dolni koncetinou
Sikmo dopredu. Snaz se dosdhnout
levou nohou co nejvic dopredu - levou
patu poloz na zem. Pravé chodidlo je
celé na zemi a pravé koleno ukazu-

je nahoru. Levé rameno drz dozadu

a dol0 (pry¢ od ucha).

S nddechem se snaz vytdhnout na-
horu a hlavou ,,dosdhnout” co nejvys.
Opirds se jen o pravé chodidlo a levou
dlan a levou patu. Vnimej aktivni brisni
svaly a aktivitu svald kolem levé lopat-
ky.

S vydechem protdhni levou nohu zpét
dozadu do tripodu.

Cvi¢ 5x na kazdou stranu.




Zveddni se ze zemé s oporou - diep na
jedné noze aklik na opacné ruce vjed-
nom. Zlepsuje svalovou rovnovdhu a po-
hybovou stabilitu patere, ky¢li a ramen.
Potrebujes schod priblizné 50 cm vysoky.

» Opti se pravou rukou o schod, levou
nohou se postav lehce pred Uroven
pravé dlané, na Sirku ky¢€li. Vdhu nech
po celou dobu na levé noze.

« Prejdi télem dolU do drepu a kliku.
Pravou dolni konéetinu sloz pod sebe
- pravé koleno posun dopredu, pra-
vy ndrt, holen ,odloz" na zem. Pravé
predlokti zOstavd kolmo k podlozce.

* S nadechem srovnej polohu - ,vtdhni”
bricho, podsad pdnev, spodni okraj
Zeber pritdhni k pdnvi, ramena drz
dozadu a doly, levé koleno ukazuje
dopredu (ve sméru levého chodidla).

* Pohled dopredu a s vydechem se
zvedni nahoru az do stoje - zvedej
se na levé noze a zpocdatku i na pravé
ruce, neopirej se o pravou nohu. Pravd
ruka v pribéhu pohybu opousti oporu
a pohyb dokondis jen na levé noze.
Neohybej zdda. Vnimej aktivni bfisni
svaly.

e Cvic¢ 5x na kazdou stranu.

Pohybovy trénink hdzeni nebo Uderd
s vyuZitim slabého gumolana. Posiluje
funkéni stabilitu stredu téla a ramen.

» Ukotvi gumolano ve vysce hlavy. Po-
stav se levym bokem ke gumé, guma je
na levé ruce, mirné provésend. Vdha je
vice na levé noze.

* Srovnej polohu - boky tla¢ dopredu,
podsad pdnev, spodni okraj Zeber za-
tahni k pdnvi. Levé rameno drz dozadu
a dold.

* S ndadechem levou pazi naprdhni
sk odhodu” - vytoc celé télo celem
po sméru gumolana, od chodidel pres
boky az po ramena. Vnimej aktivni
bFisni svaly, svaly kolem levé lopatky,
neprohybej bedra.

* Svydechem ,odhod™ - zatdhni, pro-
mdchni levou pazi dopredu. Levy loket
i obé chodidla ukazuji dopredu. Vaha
prechdzi vice na pravou nohu.

* Levou pazivrat spodem dozadu a vy-
toc celé télo zpét bokem k dalsimu
ndprahu.

e Cvi¢ 5x na kazdou stranu.




Cvik vyborné podporuje silu, pohyblivost
i pohybovou stabilitu pdatere a ky¢li pro
dopredny pohyb na nohou (chize, béh,
chize do schodu, odrazy). Vyuzijes vyvy-
Senou oporu - vlastné cokoli priblizné ve
vysce kolen.

» Ve stoji srovnej drzeni téla - podsad’
pdnev, spodni okraj Zeber pfitdhni
k pdnvi, ramena drz dozadu a dold.

* Svydechem a s pohledem dopredu
prejdi pravou nohou dozadu do vypa-
du. Lehce se op¥i pravou rukou o opo-
ru pro lepsi rovnovdhu.

* S nddechem srovnej polohu - snaz se
podsadit pdnev a spodni okraj zeber
tdhnout k pdnvi, pohled dopredu,
narovnej zdda, propni pravé koleno,
srovnej trup a pravou nohu do jedné
prfimky. Levou pazi zatdhni loktem
dozadu do bézecké polohy, ramena se
tak dostdvaji do mirné rotace a trup
do spirdly. Vnimej aktivni brisni svaly.

» Divej se dopredu a s vydechem se
zvedni nahoru do stoje. Vnimej aktivni
bfisni svaly. Dojdi az do rovného stoje
s boky na spojnici ramen a kotnik.

» Stfidej nohy po kazdém opakovdni.
Cvic¢ 10x celkem.

Oprit se rukou dopredu a silou zatladit,
celkem castda redlnd cinnost, ktera vy-
Zaduje dobré propojeni celého téla. To
ale neni pro vétsinu lidi tak samozrejmé,
jak se zdd. Doprednd odrazova prdace
dolnich koncetin, stabilita stredu téla,
a tedy U¢inny prenos sily z nohou na ruce,
sila a stabilita pazi - to vSechno tento
cvik zlepsSuje. Tato varianta (jednoruc)
navic intenzivné posiluje nesymetrické
pohybové funkce. Cvik vyzaduje posilo-
vaci gumu.

» Ukotvi gumu ve vysce hlavy. Postav se
zady ke gumé pravou nohou dopre-
du. Uchop gumu levou rukou. Srovnej
pocdatecni polohu - prenes vdhu na
zadni nohu a opfi se do ni, intenzivné
podsad pdnev a spodni okraj Zeber
zatdhni k pdnvi, prejdi trupem do mir-
ného predklonu, ramena zatdhni do-
zadu a dol0, levd paze mirné pokrcéend
v lokti. Obé chodidla ukazuji dopredu.
Nadechni.

* Pohled sméruj dopredu a s vydechem
se opri do gumy a protlac ji dopredu.
Opfi se intenzivné o zadni nohu, z ni
vychdzi sila. Nesnaz se jen , povésit"
celou vahou dopredu. Levd paze tladi
dopredu, resp. Sikmo dopredu a dold
po mirné kruhové drdze - jako kdyby
mldtila kladivem. Vnimej silu ze zadni
nohy, intenzivni aktivitu sval0 bricha
a levé lopatky. Pravd noha muze pre-
Sldpnout mirné dopredu.

* Vrat se zpét do pocdtecni polohy
a pred dalsim opakovdnim se opét
precizné srovne;.

e Cvic¢ 5x na kazdou stranu.

* Po celou dobu vnimej pohyb a stabili-
tu celého téla - od levého chodidla az
k levé ruce. Po celou dobu musis$ mit
pocit dobré kontroly pohybu.




Cvik, ktery imituje vystup po zZebriku
nebo na vysoky schod - propojuje pra-
ci dolnich konéetin a pazi, tedy drep na
jedné noze a pritah opacnou pazi. Pod-
poruje spirdlni pohybové funkce, svalo-
vou rovnovdhu a stabilitu patere, ramen
i ky€li. U¢inné posiluje dolni konéetiny
i paze. Potrebujes vyssi schod a Gchopo-
vé madlo uchycené ve vysce hlavy.

* Pravou nohou stoupni na schod. Levou
rukou uchop madlo. Schod umisti tak,
aby Spicka pravé nohy byla asi sto-
pu za Uchopem levé ruky (za kolmici
Uchopu).

» Prejdi do hlubokého drepu na pravé
noze (zadkem k pravé paté). S ndde-
chem srovnej polohu - pohled Sikmo
dopredu a nahoru, podsad pdney,
spodni okraj Zeber zatdhni k pdnvi,
levé rameno zatdhni intenzivné doza-
du a dol0 (pry¢ od ucha).

* Svydechem udélej krok nahoru, jako
kdyz chces lézt po Sikmém Zebfriku.
Naznac krok levou nohou a pravou
rukou, jako kdybys lezl ddl.

* Vrat se zpét dolU.

e Cvic¢ 5x na kazdou stranu.

Cvik jednoduchy, ale nesnadny, hodné
realisticky a 0¢inny. Vedle pohybového
zdravi je velmi efektivni v tréninku funk¢-
ni sily a silové vytrvalosti. Vyzaduje silné
gumolano dobre ukotvené ve vysce pasu
a zakoncené Uchopovym madlem. Silné
gumolano miUzZes nahradit posilovaci gu-
mou (Iépe pouzit dvé gumy za sebou pro-
pojené karabinou).

» Uchop madlo do pravé ruky. Zacni zady
ke gumé. Palcovd strana pravé ruky z0-
stdva vytocend doprava nebo nahoru
(ne dol¥) po celou dobu. Zaktivuj bFi-
cho, podsad pdnev, spodni okraj Zeber
zatdhni k pdnvi.

» Divej se dopredu a roztdhni gumu pdr
kroky dopredu (podle délky gumy). Pra-
va paze zOstdvd natazend a zpevnénd.
Pohybuj se kontrolované a plynule.

« Posledni krok dopredu udélej pravou
nohou a levou rukou se opfi o zem.
Celym télem zaber jesté kousek do-
predu.

» Odcouvej kontrolovanym pohybem
zpatky na zacdtek. Stdle se divej do-
predu a zUstan ¢elem dopredu.

e Cvi¢ 5x na kazdou stranu.

» Dychej spontdnné, dychdni se nesnaz
fidit, jen nezadrzuj dech a dychdni vni-
mej.

* Po celou dobu vnimej pohyb celého
téla - od chodidel az k ruce. Po celou
dobu musis mit pocit, Ze ty cvicis s gu-
mou, a ne guma s tebou.

«  Spic¢ky nohou ukazuji dopredu nebo
lehce Sikmo doprava. Trup mize jit do
vétsSiho i mensiho predklonu (tim ménis
i polohu bokd, potazmo zapojeni dol-
nich koncetin do pohybu).




Zvednout se z lehu a drzet pri tom zatéz
vruce kolmo nahoru. Velmi komplexni
cvik avelmi G€inny trénink funkcni sily,
stability stredu a ramen. Oproti celému
»~get-upu" tato verze vynechdava posled-
ni dvé faze, které jsou z hlediska trénin-
ku pohybového zdravi problematické.
Vhodnou zatéZzovou pomuckou je zde
kettlebell v optimadlni hmotnosti.

* Nejprve zdravé do pocdatecni polohy
- kettlebell poloz na zem a lehni si na
levy bok ¢elem k nému. Uchop ma-
dlo kettlebellu do levé ruky a pravou
rukou ho uchop pres levou. Obéma
rukama pritdhni kettlebell k hrudni-
ku a pretoc¢ se na zdda. Pokr¢ kole-
na a chodidla poloz na zem. Obéma
rukama odtlac kettlebell nahoru az do
propnutych lokt0. Kettlebell ddl drz jen
levou rukou, levd paze je propnutd kol-
mo nahoru. Koule kettlebellu ukazuje
doleva (do strany od téla), nikoli k hla-
vé. Pravou pazi poloz na zem Sikmo od
téla. Nadechni.

» Zaktivuj bricho - podsad pdnev
a spodni okraj Zeber pfitdhni k pdnvi.
Levou pazi drZ neustdle propnutou
nahoru a divej se na kettlebell. S vy-
dechem se op¥i levym chodidlem do
zemé, pravou dolni koncetinu poloz
na zem. Pres pravy bok se zvedni do
sedu - nejdfive do opory o pravy loket
a plynule pokracuj do Sikmého sedu
S oporou o pravou ruku.

* Vsedu s nddechem srovnej polohu -
uvédom si aktivni bfisni svaly. Snaz
se vytdhnout kettlebellem co nejvys
s oporou o levé chodidlo a pravou
ruku. Levé koleno ukazuje nahoru.

Levou pazi drz neustdle propnutou
nahoru a divej se na kettlebell. S vy-
dechem protdhni pravou nohu pod
télem dozadu do polohy tripodu -

do kleku na pravém koleni, s oporou
o levé chodidlo a pravou ruku. Paze

a ramena by mély tvofit pfimku kolmo
k zemi.

S nddechem srovnej polohu v tripodu,
udrzuj aktivni bfisni svaly, levou pazi
drz stdle propnutou nahoru, divej se
na kettlebell.

Opacnym postupem se vrat zpét do
lehu na zddech.

Cvi¢ jednou az pétkrdt na jednu stra-
nu. Na zdveér série kontrolované poloz
kettlebell na zem, stejnym postupem
(jen opacné) jako pfi zveddni na za-
¢atku. Nech kettlebell na zemi a lehni
si k nému na druhou stranu na pravy
bok. Cvi¢ na druhou stranu stejny po-
cet opakovdni.




Velmi komplexni protazeni a svalovd ak-
tivace. Potrebujes slabé gumolano.

» Ukotvi gumolano priblizné do vysky
pasu.

* Navlékni gumolano na obé ruce. Zaci-
nas ve vzporu (jako na kliky), ¢elem ke
gumé.

» Zaktivuj bricho - podsad pdneyv,
spodni okraj Zeber pritdhni k pdnvi.

» Podivej se dopredu, levou nohou pre-
jdi dopredu, dosldpni misto levé dla-
né. Levou rukou se pritdhni ke gumé
dopredu a nasponuj celé télo - trup
a pravd dolni konéetina jsou v jedné
pfimce, pravé koleno propnuté.

» Levou rukou prejdi do rotace, podivej
se nahoru a snaz se dosdhnout co
nejvys. Paze a ramena jsou tak v jedné
primce, kolmo k zemi.

* Levou ruku zatdhni dozadu smérem
k trupu (do pfipazeni), divej se za ru-
kou.

* Obrdcenym postupem prejdi zpét do
vzporu a cvi¢ na druhou stranu.

e Cvic¢ 5x na kazdou stranu.

* Dychdni se nesnaz fidit, nech ho pfiro-
zeneé plynout, nezadrzuj dech.

Pomucky

Vhodné pomicky pro minimalisticky koncept cvi¢eni jsou levné, skladné, béziné do-
stupné a snadno transportovatelné. Umoziuji cvi¢eni kdekoli chces - doma, ve fitku,
venku nebo na cestdch. Samoziejmé je dobré alespon ty zdkladni viastnit.

Slabé gumolano muzes mit viceméné
vSude s sebou. Staci si poridit obycej-
ny gumicuk (metrdz), v délce minimal-
né 4 m, s odporem x5 kg, coz odpovi-
dd proméru 8 mm (zdlezi na vyrobku).
Odpor gumy je proménlivy, zvysuje se
s protazenim gumy. Proto si m0zes riz-
nym protazenim do jisté miry upravit
zAatéz podle svych potreb.

Posilovaci guma - plochy gumovy pds
(uzaviend smycka), proddvé se bézné
a v r0znych odporech.

Uchopové madlo - mizes pouzit kou-
pené madlo, gymnasticky kruh priva-
zany kusem provazu nebo madlo vyro-
bit z kusu zahradni hadice navlecené
na provaz. MUzes taky jen jednoduse
a syroveé uchopit primo provaz (kus
svazaného provazu do smycky).

Schod - miUzes vyuzit stolicku, zidli, ...

Ukotveni - staci metr ploché smyc-

ky s konci svdzanymi do uzlu. Doma
smycku zavfi mezi futra a dvere v po-
trebné vysce, s uzlem na druhé strané.
Dvere se musi otevirat od tebe. Ven-
ku privaz k ¢emukoli, co drzi. Smycku
opatfi karabinou pro uchyceni gumy
nebo madla.

Silné gumolano - silnd odporova
guma s opletem. Lze bézné koupit.

Kettlebell - ¢inka, Zeleznd koule s ma-
dlem, velmi univerzdlni pomUcka pre-
devsim funkéniho posilovdni. Lze béz-
né koupit v rizné kvalité a samozrejmé
v r0znych hmotnostech.



Kvalita cvi¢eni md prednost pred kvantitou. Sprav-
né provedeni cviky rozhoduje o UG¢innosti cviceni
pro zdravi. V tréninku funkénich pohybovych zd-
kladu dej sprdvnému provedeni cvikd prioritu, pod-
fizuj cviceni kvalité. Zatéz zvol vidy takovou, aby to
umoznovala.

Zaujmi spravnou pocatecni polohu, pomuizes tim
sprdavnému priubéhu cviku a predejdes mnoha po-
hybovym chybdm. Pohyb, ktery za¢ne z nesprdvné
polohy, nebude mit sprdvny pribéh. Pred kazdym
opakovdnim cviku srovnej drzeni téla do spravné
pocdatecni polohy:

e temeno hlavy vytahuj v prodlouzeni pdtere;

* lehce podsad pdnev a dolni okraj Zeber
pfitdhni dold k pdnvi;

* ramena a lopatky drz do stran (od pdtere)
a dolU;

* kolena udrzuj ve sméru chodidel.

Pdatef se tak rovnd do neutrdlni polohy (do osy),
bfisni svaly se tim aktivuji, rovina brdnice a rovina
pdnevniho dna jsou rovnobézné, ramenni pletence
se dostdvaji do optimdlniho postaveni a svalové
rovnovdhy, dolni koncetiny jsou v ose. Nicméné lid-
skd mysl je schopnd resit vzdy jen jednu véc. Takze
propojit tyto body dohromady do jedné dovednos-
ti, bude vyZzadovat trochu tréninku.

Ze sprdvné pocdtecni polohy dej pohybu smér
a cil:

Pro sprdvny prubéh cviku vyuzij svou mysl. Nesnaz
se cvicit cvik a resit jeho detaily, snaz se provadét
pohybovou ¢innost, kterd ma redlny smysl - napfr.
pro néco dosdhnout, néco zvednout, néco odtladit,
vykrodit dopredu, podle toho, z jaké €innosti kon-
krétni cvik vychdzi. Takze jokmile pohyb zacnes,
prestan resit polohu téla. Svou mysl naopak za-
mér na cil. Vyuzij také odi, jejich pohled, divej se ve
sméru pohybu. Timto pristupem aktivujes automa-
tické pfrirozené pohybové mechanismy, které udé-
laji spoustu prdce za tebe. Koordinované propoji
celé télo dohromady a optimdiné rozlozi zdtéz do
vSech pohybovych funkci.

Dychdni je zdkladni biologickd potreba a cinnost
organismu. Pro optimdini fungovdni téla ma zé-
sadni vyznam ve vice smérech. Kvalita dychdni
ovliviuje fyzické i psychické zdravi. Také Uzce sou-
visi s kvalitou pohybu a s drzenim téla.

* Nadechuj nosem. | pri fyzické zatézi se snaz
co nejvic nadechovat nosem. Nddech nosem
cisti a ohfivd nadechovany vzduch. Vytvdfi ur-
¢ity nddechovy odpor, ktery pomdhd aktivovat
svaly bficha a pdnevniho dna.

* Dychej zhluboka. Nddech by mél byt mecha-
nicky vidét na pohybu bficha - oblast bficha
a beder se roztahuje do vsech smérd. Spodni
oblast Zeber se roztahuje do stran.

* Udrzuj aktivni bFisni svaly proti nddechu ,,do
bricha“. Mechanika dychdni je velmi dilezitd
pro stabilitu beder. Snaz se lehce podsazovat
pdnev a spodni okraj Zeber pfitahovat dolU
k pdnvi. Rovina pdnevniho dna a rovina brdni-
ce tak zOstdvaji rovnobézné.

+ Dychej plynule. Nezadrzuj dech.

* Vydechuj z bricha. Bfisni svaly svoji aktivitou
pomdhaiji vydechu. Bricho se s vydechem lehce
vtahuje k pdateri.

Hluboky nddech nosem nemd zdaleka jen me-
chanicky pohybovy vyznam. Lépe okysli¢uje télo
a ventiluje plice, také pomdha funkci orgdnd, po-
mdhd psychické rovnovdze a snizuje stresovou zd-
téz. Kvalitni dychdni je ndm pfirozené, jenze stej-
né jako kvalita pohybu trpi pfi sedavém Zivotnim
stylu. Kvalitni dychdni je dovednost, kterou mizes
trénovat vzdy avSude. Dovednost, kterd stoji za
pozornost, ¢as a Usili. Dovednost, kterd pro zdravi
a kvalitu Zivota hodné znamend.

A jak dychat pfi cviceni? Castd otdzka, sloZitd od-
povéd. Nékteré cviky jsou pro fizené dychdni vhod-
né, jiné nikoli.

Kdyz se udis jakykoli novy cvik, novou dovednost,
dychdni zpocdtku vibec neres. Nauc se nejdriv
hrubou podobu cviku a nekomplikuj si to dychd-
nim. Snazit se fidit dychdni byvd zpocdtku kon-
traproduktivni. Se zlepsujici se dovednosti stoupd
schopnost vnimat vlastni télo. Zaéni vnimat i dy-
chdni. Postupné se dychdni snaz ovliviiovat.

U jednodussich pohybU je na misté postupné zacit
fidit nddech avydech v rOznych fazich cviku. Ta-

kové cviky vétsinou sprdvnému dychdni nahrdvaiji.
Tady obecné plati vydechovat se zatézi. Fdze dy-
chdni jsou vidy soucdsti instruktdze konkrétniho
cviku.

vvvvvv

u spontdnniho dychdni. Nékdy pfiddme fizeny nd-
dech &i vydech jen pro nékterou fdazi cviku.

Délat Spatné véci sprdvné moc nefunguje. Nefun-
guje ani délat sprdvné véci Spatné. A délat Spatné
véci Spatné? To asi nikdo nechce. A presto prdavé
takové cviceni v dnesnim fitness svété prevazuje.
Vétdina téch, kdo cvici, nehledd vhodné postupy
pro své cile. Délaji to, co SE DELA. Na cesté ke své-
mu pohybovému zdravi se snaz premyslet nad tim,
do ¢eho ve cviceni investujes Cas, Usili a penize.

Respektuj svoji individualitu. Cvi¢ pro své vlastni
cile. Hledej postupy, které k nim vedou a které ti
vyhovuiji.

Funkéni trénink se soustfedi na optimdlni zapojeni
svalt do pohybu, v optimdlnim rozsahu a v koordi-
naci celého téla. Uéinné cviky tady nejsou zamére-
né na svaly, ale na funkéni pohyby, resp. na sprav-
né pohybové funkce. Trénovat svaly a trénovat
pohybové funkce svalu je velky rozdil.

Pohybovy trénink neni jen osamotném cviceni,
ale o pristupu k pohybu. Je o snaze hybat se Iépe,
zdravé, efektivné. Nejen pfi cviceni, ale pfi jakékoli
aktivité v pribéhu kazdého dne. Vybér cvik, jejich
spravné provedeni a pfistup k tréninku rozhoduji
o Uéinnosti cvic¢eni. Cilem zdaleka neni jen dobfe si

zacvidit, ale hlavné naudit se vlastni télo v pohybu
sprdvné pouzivat. Funkéni pohybové dovednosti,
které cvicenim ziskds, urcité nechces nechat v télo-
cviéné. Potrebujes je uvést do praktického Zivota,
zadit je pouzivat v prdci, ve sportu nebo v pribéhu
bézZnych ¢innosti. Je to o aktivnim pfistupu a snaze
se zlepSovat.

Nesnaz se ve cviceni vidét jen cviky, snaz se vidét
pohybové dovednosti. Nesnaz se jen naudit |épe
cvicit, snaz se ucit Iépe hybat.

Dosazeni zdkladni (trochu dUstojné) Urovné kondi-
ce u ,dnesniho ¢lovéka" vyZzaduje (jako Uplné mi-
nimum) kombinaci cvi¢eni funkénich pohybovych
zdkladu a kardio cviceni. Zdkladni funkéni trénink
(nejlépe ten z tohoto manudlu :-) ) cvi¢ 20 - 30 mi-
nut alespon ctyrikrat tydné, ktomu kardio mini-
mdlné dvakrat tydné alespon 30 minut v intenzité
na 130 - 140 tepU za minutu. Nejdostupnéjsi forma
kardio aktivity je rychld chize a béh, vyZaduji ale
dobré zvlddnuti techniky. Z kardio trenazéri Ize
s ohledem na pohybové zdravi doporucit jizdu na
cyklotrenazéru (nikoli rotopedu) v pozici ze sedlaq,
elipticky trenazér a samoziejmé bézecky pds.

Pro vyssi vykonnostni cile budes ale urcité potrebo-
stvi. Samozrejmé hodné zdlezi i na mnozZstvi pohy-
bu ve tvych béznych kazdodennich ¢innostech.

Snadné alibistické postupy moc nefunguji. Pokud
chces vysledky, musis do toho investovat skute¢né
Usili. A to nejen v podobé odcvic¢enych hodin. Musis
se tim chtit zabyvat, dat tomu v Zivoté urcitou pri-
oritu. Je to o systematické prdci a osobnim rozvoji.
Snaz se zlepsSovat.



Efektivni tréninkové postupy té bavi, ddvaji ti smysl
a jsou sestavené podle tvych cild a moznosti. Po-
kud patfis k pokrocilym ndro¢nym borcim s vyso-
kymi tréninkovymi cili, potfebujes podporu zdravi
pohybového apardtu pro ndro¢né. Mald obtiznost
nebude stacit. Funkéni fyzickd pfiprava pro ndroc-
né profese nebo kondi¢ni trénink pro vykonnostni
a vrcholovy sport vyzaduji podporu zdravi a sprdv-
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¢eni, Umérné tvé vykonnosti.

Potfebujes cvi€eni, které dokdzes cvicit casto
a pravidelné. Snadno pouzitelné minimalistické
cviceni, které dokdzes zaradit do svého kazdo-
denniho programu, do svého sportovniho tréninku
a které mizes cvicit ve svych béznych podminkdch
doma, ve fitku, venku nebo na cestdch. Cviceni
rychle naucitelné, nendroc¢né na cas, prostor nebo
vybaveni.

Cviceni, které budes chtit cvidit, ti nedéld dob-
fe jen po téle. Musi to byt vyzva. Snadné postupy
nefunguji. Ndmaha, pot a endorfiny nesméji chy-
bét. Musi té to bavit. Hledds obtiZnost a intenzitu,
kterd té pohlti, zaméstnd tvoji pozornost. Cviceni
prfimérené namdhavé Umérné tvym vlastnim moz-
nostem. Tak aby té nutilo presahovat a rozsifovat
svoji komfortni zénu - fyzicky i psychicky.

Snaz se vratit k obyéejnym pfirozenym vécem, trd-
vit vice ¢asu v kontaktu s prirodou, omezit vyuzi-
vdni technologii a zacit znovu vice a |épe pouzivat
své vlastni vnimdni. Pohyb, strava, spdnek a me-
zilidskd komunikace - vSechno v optimdlni kvalité
a mnozstvi. To jsou zdklady zdravi. V péci o zdravi
neplati ,¢im vic, tim lip". Hledds to sprdvné , ako-
rat". Méné je nékdy vice. Je potreba své zdravi vni-
mat jako celek a vyvazit jednotlivé slozky. Protoze,
kdo vidi celek, teprve mize chdpat souvislosti.

Nenech si omezovat kvalitu Zivota Spatnou fyzic-
kou zdatnosti, nebo dokonce problémy s pohybo-
vym apardtem. Skute¢nd kondice zahrnuje zdravi
i dostatecnou fyzickou a psychickou vykonnost pro
aktivni Zivot podle tvych cilU.

www.optimazsmv.cz
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