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Ludske telo nie je Ziadna novinka

.Lahké to bolo vCera.”
- Motto Navy SEALs

FITNESS PRIEMYSEL VAS NICi

a poslednych priblizne pétdesiat rokov sa podnikanie v oblasti

fitnessu zmenilo z malého domackeho priemyslu na multimiliar-

dové korporatne monstrum. Tento pokrok v$ak nebol len zme-

nou k lepsiemu. Korporatny netvor sa o vas nestara. Vyciciava
vas. Ludia, ktori takéto spolo¢nosti riadia, nemaju zaujem o to, aby vas dostali
do formy, pomohli vam. Moézu tvrdit opak, ale v kone¢nom désledku je ich
ciefom predavat vam veci a sluzby, aby na vas neustale zarabali. Podobne ako
v inych odvetviach, aj im ide o to, aby zarobili poriadny balik penazi. Ak vam
mozu predat nie¢o nové na cvicenie a zarobit na vas peniaze, predaji vam to.
Vdaka socialnym médiam sa tento problém iba prehlbil, pretoze prave tie dali
hlas fitness influencerom, ktori nie vzdy vedia, ¢o robia.

Tieto spolo¢nosti si vas ziskaju, pretoze vsetci chcu vyzerat skvelo. A oni
to velmi dobre vedia. St si vedomi toho, ¢o vSetko musia urobit, aby ste ku-
pili ich produkt alebo sa prihlasili na odber ich tréningovych metéd. Chcet, aby
ste si mysleli, Ze bez nich to nejde. Vezmime si priklad - prechadzate sa po ob-
chodnom centre a zrazu zbadate obchod s vyzivovymi doplnkami. Vo vyklade
stoji nablyskany proteinovy prasok, na ktorom uvidite fotku ¢erstvo oholeného



a svalnatého muza, ako pozuje bez kosele a v rukach drzi ,,najchutnejsi prote-
inovy prasok, aky svet kedy videl.“ Myslite si, Ze tento chlap si vypracoval po-
stavu pomocou tohto prasku? Urcite nie. Je viac nez pravdepodobné, ze dany
svalnaty model reklamovany produkt vobec nepouziva. Je to len model, ktorého
platia za to, ze povie: ,Hej, ludia, ak budete pouzivat tento produkt, mozete vy-
zerat ako ja.“ Mozno v tom istom vyklade (alebo v reklame uverejnenej v ¢aso-
pise) najdete fotku Zeny v priliehavom tesnom obleceni, s pekne tvarovanymi
rukami a dokonalymi Zenskymi krivkami, ktord propaguje najnovsi spalovac
tukov. V principe ide o rovnaku vec. Myslite si, Ze pouziva tento produkt? Ur-
¢ite nie. Spoloc¢nost, ktora dany doplnok stravy vyraba, viak chce, aby ste si ich
produkt spojili s touto zenou. Tymto $tylom vas dostanu.

Ludia, ktorych vidite v reklamach uzivaja testosteron, dekabolin alebo in-
jekény stanozolol. Je to len podvod, ktorym sa vas snazia zmanipulovat. Nedajte
sa oklamat.

Vo fitness svete sa pohybujem uz mnoho rokov. Nikdy nebudete vyzerat tak
ako modely a modelky z reklamy len vdaka tomu, Ze si zakupite tovar, ktory sa
vam snazia predat. Mrzi ma to, ale je to blbost. Tak to nefunguje.

Je to len klam. Absolutna kravina.

Chcel by som mat taka ¢arovnu pilulku. Naozaj by som si to Zelal. Bol by
som miliardarom, keby som nieco také vynasiel, ale bohuzial ni¢ také neexis-
tuje. Existuju v§ak spolo¢nosti, ktoré zarabaju miliény doldrov snahou prinatit
vas mysliet si alebo uverit tomu, Ze oni td vysnivana ¢arovnu pilulku skuto¢ne
maji. Popremyslajte o tom. Trendy v diétach nas obklopuju z kazdej strany.
Jedna spolo¢nost vam povie, aby ste vyskusali kapustovu diétu, ind zase bana-
novuy, niektoré pretlacaju diéty bez lepku alebo sacharidov. Vsetky tieto tipy st
na jedno kopyto. Vezmite si toto balenie tabliet rano, tamto na pravé polud-
nie a dal$ie balenie pred spanim. A nezabudnite na svoj hydrolyzovany pro-
tein, aby ste si vytvorili svalovii hmotu. Dalej tu mdme termogenicky spalova¢
tukov na zrychlenie metabolizmu, pretoze vic¢sina kalorii, ktoré neustale priji-
mate v proteinovych napojoch, sama o sebe nema ziadny termogénny tcinok.

Ked sa na to pozriete komplexne, v skutoc¢nosti si tymito produktami sko-
dite ovela viac, ako ste sa nazdavali. Je to ako sledovat niekoho, kto faj¢i travu,
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aby si zlepsil naladu, potom si da kokain, aby sa nakopol, a nakoniec sa utopi
v alkohole, aby sa upokojil - to jednoducho neméze dopadnit dobre.

Spolo¢nosti vas zahfnaju roznymi doplnkami. Na to st tu - aby vam pripo-
menuli, Ze bez nich to nedokazete. Nezabudnime na telocvi¢ne a rozne $tudia,
ktoré vam vnucuju svoje programy a instruktorov, ¢i uz sa na hodinach objavite
alebo nie. A ¢o firmy zamerané na $portové oblecenie? Aj oni st sicastou tohto
biznisu. Podsuvaju vam svoje nové oblecenie vyzbrojené najnovsimi a najlep-
$imi technolégiami. Vyrobia tenisky, ktoré vam pomozu k lepsiemu vykonu.
Ale polozte si otazku: Bezim rychlejsie vdaka teniskam? Objav svoju velkost,
vietci skveli $portovci nosia tenisky znacky... Znie vam to povedome? Ide o su-
¢ast marketingovej kampane. A pritom Ziadna zo spomenutych veci nema nic¢
spolo¢né s tym, Ze Sportovci s fit.

V casoch, ked si ludia chodili len tak zabehat, stacilo zakri¢at na kamoga:
»Hej, ¢lovece, chces si ist zabehat? Vysli ste von, bezali ste a bavili ste sa. Nein-
vestovali ste ¢as do hladania dokonalého bezeckého oblecenia a nelamali ste si
hlavu nad tym, aké druhy pien absorbujtcich narazovu energiu boli umiest-
nené vo vasich teniskach. Ako je len mozné, ze si niekto mohol ist zabehat bez
vSetkych tychto vymozenosti? Ako? M¢j kamo$ Randy z namornej pechoty
bol hrdy na to, Ze behaval v najstarSom a najhor§om pare ¢lenkovych tenisiek
znacky Converse. Ked sa ten chlapec rozbehol, vSetkych nas predbehol, zatial
¢o sme bezradne lapali po dychu a prizerali sa, ako ndm mizne z dohladu.

Vysvetlite mi to. Potrebujete produkty, aby ste sa stali fit?

Nie.

V sucasnosti v Amerike trpi obezitou a cukrovkou typu 2 najvacsi pocet
ludi v celej jej historii — nezabudnite na skuto¢nost, Ze dnes Zijeme v dobe tech-
nologickych inovacii, mame k dispozicii rozsiahle znalosti v oblasti mediciny,
najlepsie doplnky vyzivy, najvacsie a najlepsie telocvi¢ne a domace posiliiovne —
o ¢om to podla vas svedci? (Podla Svetovej zdravotnickej organizacie sa obezita
v celosvetovom meradle od roku 1975 takmer strojnasobila. Len v USA, ako
uvadza Centrum pre kontrolu a prevenciu choréb (CDC), bolo v rokoch 2015 az
2016 bolo zaznamenanych 93,3 miliéna obéznych dospelych a zdravotné prob-
lémy savisiace s obezitou, ako st napriklad srdcové choroby, mftvica, cukrovka
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2. typu a niektoré typy rakoviny, boli hlavnou pri¢inou tmrti — a pritom sa
tomu v$etkému da lahko zabranit.) Zamyslite sa. Pred patdesiatimi rokmi boli
ludia zdravsi ako dnes. Ako je to mozné so vSetkymi vymozenostami, ktoré
mame k dispozicii?

Je to jasné ako facka. Fitness priemysel nie je zamerany na zdravie [udi. Na-
miesto toho je postaveny na tom, aby zarabal peniaze a sfuboval nemozné. Svet
sa za tie roky velmi skomplikoval. Existuje mnoho nespravnych informacii
(alebo dezinformacii), v ktorych sa treba dékladne pohrabat.

Dovolte mi, aby som vam to ulah¢il. Dovolte mi to nekomplikovat.

V roku 1965 sa Larry Scott stal prvym muZzom, ktory vyhral medzinarodnu
kulturistickt sutaz Mr. Olympia. V dobe, ked sa na tato sttaz pripravoval, fit-
ness stroje Hammer Strength este neexistovali. Spolo¢nosti s doplnkami vyzivy
mu nijako nepomadhali. Dokonca nechodil ani na vysoku $kolu, kde by odhalil,
aky je najefektivnejsi uhol na bench presse, aby dvihanim ¢inky nadobudol ¢o
najviac svalovej hmoty. A napriek tomu vyzeral dobre.

V roku 1954 zabehol Roger Bannister ako prvy clovek v histérii Tudstva
jednu milu za menej ako 4 minuaty. Mila pod $tyri minuty! To je ohromny vy-
kon. Bezeck4 obuv znacky Nike vtedy neexistovala. Stroje, ktoré by merali dlzku
Bannisterovho kroku a doslap zmiernujuci sily posobiace pri dopade, neboli
k dispozicii. Bol to bezec. Utekal. Makal ako fretka.

V roku 1977 sa Bruce Wilhelm stal prvym najsilnej$im muzom na svete. Ne-
existovali ziadne posilnovne ani zavedené tréningové metddy, ktoré by dokazali
¢loveka naucit to, ¢o robil Bruce - velka cast strojov, ktoré dnes mame, vtedy
este neexistovala — a napriek tomu vyhral prvy ro¢nik svetovej stitaze Strongest
Man. Aby sa mu to poradilo, musel porazit dalsich sttaziacich. Predstavte si to!
Tvrdo pracoval na tom, aby ostatnych premohol.

O ¢om teda toto vsetko sved¢i?

Nepotrebujete doplnky vyzivy, efektné strojové vybavenie, najtrendove;jsi
cvicebny program alebo najnovsi outfit do telocvi¢ne, aby ste si dali poriadne
do tela. Jediné, ¢o musite urobit, je pohnut zadkom, prist na dal$i tréning a uset-
rit si peniaze, ktoré by ste vyhodili nazmar. Fitness je ako bankovy ucet. Ak si
na ucet vlozite 100 dolarov kazdy den, jedného dna ziskate telo ,,za milion®
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po ktorom ste vzdy tuzili. Ak si v8ak na ucet sem-tam vlozite 100 dolarov, nie-
kedy 50 dolarov, obcas zopar drobnych, potom nemézete ziskat ,,miliénovu®
postavu, vo findle nadobudnete len jej horsiu verziu.

Spytajte sa maraténcov, ako trénuju. Neodbehnua hned cely maratén. Zo za-
¢iatku zabehnt kilometer a potom dalsi a dalsi a dalsi... Ak v tom budd pokra-
covat dostato¢ne dlho a vy$plhaju sa na ¢islo 42,195, odbehnt maratén. Ak by
ste boli Eliud Kipchoge, zvladli by ste zabehnut maratén za 1 hodinu a 59 mi-
nat. Aj tréning SEAL je podobny. Kazdym tréningom sa postvate dopredu.
Zvladnete ulohu, ktora stoji je pred vami, potom dalsiu a dalsiu... Vzdy sa su-
stredite vyhradne na tlohu, ktora je pred vami. Ak v tomto tempe vydrzite dost
dlho a absolvujete $kolu Basic Underwater Demolition / SEAL (BUD/S).

Musite jednoducho urobit to, ¢o je nevyhnutné. Vasa snaha je nevyhnutna.
Vasa disciplina je nevyhnutnd. Vase nasadenie je nevyhnutné. Nikde si ich ne-
kupite. Nikto sa neobtazuje hovorit o nich, pretoze sa nedaju zabalit a predat.

Predtym, ako sa vSetky tieto vyrobky dostali na trh, ludia boli vo forme,
boli fit. Nastavovali si osobné maximum. Boli uzasni, ich vykony astronomické
a nikto im nedaval vrecia s proteinovym praskom zadarmo, aby to dosiahli.

Za 200 000 rokov existencie fudského druhu sa ludské telo az tak nezmenilo.
Stéle je tvorené rovnakymi tkanivami a ¢lovek este vzdy potrebuje sutazit ostat-
nymi, aby dosiahol takmer nadludské vykony. Sportovci, ktorych som spome-
nul, boli lidrami vo svojom fachu, pretoze mali volu trénovat, tazbu vyhravat
a disciplinu, ktord im umoznila dokazat vsetko, po com tuzili.

Vola, tizba a disciplina vymlatia dusu zo vsetkého.

Ak mate tieto tri veci, mozZete robit ¢okolvek.

TRI ZAKLADNE PRINCIiPY
VOLA

Vola je proces, pri ktorom sa ludia rozhoduji a zamerne vyvijaju usilie, aby na-
Startovali alebo obmedzili svoje vlastné impulzy. Ak herec vie, Ze sa vo filme
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objavi bez tricka a Ze za ten film niekto zaplatil sakramentsky vela penazi, verte
mi, ze bude disciplinovany a bude tvrdo pracovat na tom, aby vyzeral ¢o najlep-
$ie. Herci sa nechcu hanbit. Nechct nikoho sklamat. A zalezi im na ich kariére.

TUZBA

Tazba je vasa motivdcia urobit vSetko preto, aby ste dosiahli svoje ciele. Musite
byt stopercentne odhodlani. Vzdy hovorim, ze dopadnete lepsie so 100-per-
centnym nasadenim a nedokonalym planom, ako so skvelym planom a nasa-
denim na pol plynu.

Ked som zacal trénovat amerického herca Chrisa Pratta, trénovali sme v po-
silnovni v Hollywoode. Kazdy den prisiel a dal zo seba tplne vsetko. Ludia v fit-
nescentre sa na neho pozerali s uzasom a pytali sa: Kto je ten chlap? Do kazdej
série dal maximum. Drel na sebe ako kon. A pozrite sa, kam to dotiahol. Do-
hnala ho tam tizba zmenit sa.

DISCIPLINA

Disciplina znamena byt dosledny. Treba byt dostato¢ne disciplinovani, aby ste
sa drzali planu. Nemyslite si, Ze nebudete musiet celit prekazkam. V skutoc-
nosti sa bezpochyby stretnete s tiskaliami. Ale potom sa vrétite spat do starych
kolaji, pretoze si to vyziada vasa vola a tuzba. Ak chcete dosiahnut pozadované
vysledky, musite byt dostato¢ne disciplinovani. Inak to nejde. Nikto to za vas
neurobi. Je to len na VAS. Uz som povedal, Ze fitness za¢ina u vés. A tak to je.

Ak mate tieto tri vlastnosti, budete mat uspech. Vidno to na fudoch. Mozno
to nepride hned, ale v jednej chvili zacitite, Ze na to mate. A zvladnete to len
preto, lebo chcete. Ak to nechcete urobit sami pre seba, musim vas upozornit,
ze nikto iny to za vds nespravi. Neexistuje ziadny produkt, prasok ani nové tré-
ningy, ktoré vas dostand tam, kam chcete.
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Pomaham svojim klientom dosiahnut ich ciele, ale nerobim to za nich. Do-
kazem im prehovorit do duse, ale nemdézem ich prindtit zdvihnut ¢inku, od-
mietnut tanier s hranol¢ekmi, ked st doma, alebo im prikazat, aby si dopriali
dost spanku na regeneraciu.

Za to vsetko st zodpovedni oni sami.

Aby som bol stru¢ny, zhrniem to: Sila zacina tym, Ze sa zdvédzne a s odhod-
lanim rozhodnete stat sa silnej$im. Mate volu, tizbu a disciplinu neinavne kra-
¢at za svojim idedlom. Kazdé rano sa zobudite a pred o¢ami vidite vas ciel. Mate
dovody, preco si kladiete vysoké méty, nie vyhovorky.

Preco byt len dobry, ked mozete byt skvely?

Ludské telo nie je Ziadna novinka 13



4

Uvod k cviéeniam

Ste vysledkom Styroch milidrd rokov evolu¢ného Uspechu.
Chovajte sa podla toho, do Slaka.

- Anonym

eexistuje univerzalny pristup k tomu ako byt fit. Netusim, ako

vyzerate. Neviem, aké st vase ciele. Kazdy to ma nastavené

inak. Mozno chcete mat velké ramena, alebo mozno chcete

iba schudnut, ¢i naopak potrebujete pribrat. Cvicenie a typy
tréningov budd na mat na vase telo rézny vplyv. Knihy o tomto Zivotnom
Style sa vas snazia dostat ¢o najblizsie k trénerovi, ale nie je to to isté ako mat
trénera, s ktorym chcete pracovat. A vac¢sina knih o cviceni prichadza na trh
s myslienkou, Ze existuje prave ten jediny typ tréningu, séria tréningov alebo
$tyl tréningu, ktory vas dostane tam, kam potrebujete, pretoze je lepsi ako ¢o-
kolvek, o ¢om ste doteraz poculi. Urcite si uz viete domysliet, ako tieto veci
vnimam. V3etko je to super. Ale ide len o marketingovy tah. Nie je to fitness.
Fitness sa nezmenil. Ak chcete mat svalnaté nohy, budete do nemoty drepo-
vat... a potom este drepovat s velkou vahou. Neexistuje Ziadny sposob, ako to
obist.

Nechcem, aby ste pristupovali k tymto tréningom tak, zZe su jedinou sprav-
nou moznostou, ako cvicit, ze su odpovedou na vsetky otazky alebo ze vas
z ni¢oho ni¢ obdaruju Gzasnym telom. Iste, si postavené na dlhoro¢nych sku-
senostiach z ¢itania, trénovania a cvicenia. S odskusané a nepochybne vas pri
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adekvatnom prevedeni povedu spravnym smerom. V kone¢nom désledku fun-
guju najzakladnejsie cviky. Nie je Ziadny rozdiel medzi bicepsovymi zdvihmi,
striedavym dvihanim ¢iniek, bicepsovym zdvihom na lavici a zdvihmi s jedno-
ruckami (biceps curls, alternating dumbbell curls, preacher curls, cable curls).
Existuje nekone¢né mnozstvo roznych schém sérii a opakovani. Najlepsie vy-
sledky ziskate striedanim dvoch zékladnych vzorov sérii. V prvom ide o dviha-
nie vdcsej vahy za mensieho poctu opakovani a v druhom o dvihanie mensej
vahy pri vi¢som pocte opakovani. Ak zvladnete dvadsat opakovani, mali by
ste si pridat na vahe. Poskytnem vam niekolko moznosti cviceni a klasickych
osvedcéenych schém na opakovania. Nadobudnuté vedomosti som ziskal meto-
dou pokus-omyl a dlhoro¢nym $tidiom. Ak je vasim cielom nabrat, nizsi pocet
opakovani vam lepsie posluzi na zvysenie sily; ak chcete schudnut, vyssi pocet
opakovani vam pomoze zhodit a zdroven vam zlepsi vytrvalost. Musite sa roz-
vijat. Ak chcete zmenu, vyjdite zo svojej komfortnej zony.

Napriklad by som mohol na tabulu nakreslit kruh a povedat vam, aby ste
do neho vpisali aktivity, ktoré momentélne robite a suvisia s cvicenim. MozZete
tam napisat napriklad CrossFit, Sprinty, plavanie atd. Ak by som sa vas spytal,
ktoré z tychto ¢innosti nemadte radi, mdzete si zapisat body building alebo no-
senie tazkych veci, a umiestnit ich mimo kruh. Moja odpoved na va$ diagram
bude taka, ze ak chcete vidiet ohromné zmeny, musite vystpit zo svojej kom-
fortnej zony. Ak sa uz roky venujete jednej veci a vela ste vdaka nej nezmenili,
je na Case vyskusat nieco nové.

Funguje teda vsetko: body building, CrossFit, joga, cvicenie Tabata. Vsetko.
Ni¢ nimi nemozete pokazit. Miesto, kde vac¢sinou Iudia narazia na problém, je
vich hlavach. Ak si kupite tto knihu, sama o sebe vas nespravi lep$im. Ziadny
kus vybavenia, ktory pouzijete, vas tiez nezlepsi. Ak ste absolvovali niektory
z mojich tréningov, pomd6zu vam zmenit vasu postavu k lepsiemu uz len tym,
Ze vas prinutia postavit sa z gauca.

Statistiky hovoria, ze vela Tudi mysliac si, Ze cvicenie je naroéné, v tomto
bode zlyhava, pretoze nejde o atleticku disciplinu, no oni to vnimaja inak.
Snaha a psychicka disciplina je vSetko, ¢o potrebujete. Tieto tréningy nemu-
sia byt pre vas to pravé orechové, ale mozno sa najdu aj taki, pre ktorych buda
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$ité ako na mieru. Vetky cvicenia zaberu, pokial budete naozaj usilovni. Tlak,
drep, mrtvy tah. Keby ste cvicili iba tieto tri cviky a spojili by ste ich so spravnou
vyzivou, vyzerali by ste fantasticky.

Pochopili ste princip. Uz neexistuje priestor na omyl. Je to jednoduché. V pod-
state si vystacite so zakladnymi cvikmi a ich sériami. Pokial sa budete posuvat
vpred, prinesie vam to zmeny k lepsiemu. Nevzdavajte sa pri myslienke, aku be-
zecku obuv by ste si mali alebo nemali kupit. Staci si obut tenisky a ist behat.

Zo statistického hladiska vyplyva, Ze sa nedostanete do formy, inak by sme
necelili epidémii obezity. Otazkou teda je, ¢i vystipite z normy. Kupili ste si
tuto knihu preto, aby ste si ju polozili na policku? Alebo ju pouzijete ako tacku?
Alebo sa pustime do prace?

TRENING

Cvicenia, ktoré vam predostriem, si rovnaké, aké pouzivam aj so svojimi klientmi.
Ide o rovnaké tréningy, podla ktorych trénuju $pickové filmové hviezdy. V ni¢om
sa neli$ia. Pomozu vam ziskat postavu, o ktorej snivate? Samozrejme. Bude vsak
na vas, aby ste na sebe zacali pracovat a vytazili z nich to, ¢o potrebujete. St na-
vrhnuté tak, aby vam poskytli priestor na zlepsenie. Ked budete mat viac skuse-
nosti, za¢nete na nich stavat. Ak to znamena najat si osobného trénera, urobte to.
Ak to znamend rozpravat sa so svojimi priatelmi, ktori tomu skuto¢ne rozumeja,
urobte to. VSetko funguje. Najdolezitejsie je vsak to, ako sa pustite do trénovania.

Drzte sa vlastného tempa. Toto nie st preteky, aby ste zistili, ako rychlo po-
tiahnete nakladné autom mrtvym tahom. Jedna sa o starostlivo §truktirované
tréningy, vdaka ktorym ziskate to najlepsie telo, ktoré vo vas drieme. Nie je to
vsak jediny spdsob, ako uspiet. Je to iba moja cesta a pre klientov, ktorych tré-
nujem, a je celkom efektivna.

Nechcem, aby ste sa zranili. Chcem, aby ste cvicili s rozumom. Ked sa zra-
nite, nemdzete cvicit, a to nie je velmi mudre. TaktieZ to nie je dobré pre vase
telo. Musite teda postupovat pomaly a stabilne sa sustredit na kazdé zdvihnutie

vahy, ktoré urobite.
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TIP ODBORNIKA

['udia chct .tehlicky” na bruchu. Vo fitku teda uvi-
dite niektorych jedincov, ako cvicia desat roznych
cviceni na brucho, aby si vytrénovali vysnivané
tehlicky”. Je to na smiech. To, ¢o musia skutocne
urobit, je pristupit k tréningu brucha tak, akoby
trénovali biceps. Neméa zmysel, aby si tréning zjed-
nodusovali. Nech radsej urobia Styri série jedného
cviku, po ktorych sa uz nebudu vladat ani pohnut.
To je efektivny tréning. A ak sa po urcitej dobe ,teh-
licky" nedostavia, neobvifujte tréning. V kone¢nom
dosledku plati, Ze cvicenie bez spravnej stravy nie
je efektivne.

ZAHRIEVANIE

Na zaciatku kazdého tréningu by ste sa mali zahriat. Je to skuto¢ne dolezité a tato
potreba narasta spolu s pribudajucim vekom. Svaly je potrebné uvolnit. Musite
rozprudit krv a zvysit srdcovi frekvenciu. Je dokdzané, ze to vietko pomaha pred-
chadzat zraneniam a zaroven pripravuje vase telo na namahavui ¢innost. MozZete sa
opytat a Co strecing? Na to by som vam odpovedal, Ze streing nie je taky dolezity
ako rozcvicka, a Ze je pre udi zvycajne iba rozptylenim. Nechcem, aby ste vytvorili
mentalnu bariéru. Ludia sa do tych veci zvyknu prili§ zamotat. Musite strecovat -
to hovori kazdy. Nespravne. V skutocnosti to nie je Gplne nevyhnutné. To, ako sa
zahrejete, je na vas. A opit, neexistuje jeden sposob, ako sa zahriat spravne. Robte
¢okolvek, ¢o vam bude vyhovovat. Chodte si zabehat, zaskacte si s rozpazenymi
koncatinami (skakajuici panacik - jumping jack), pouzite veslovaci trenazér. Vasim
prvoradym cielom je zabezpecit, aby vam do svalov prudila krv a aby bol vas srd-
covy rytmus dostato¢ne vysoky na to, aby ste mohli zacat cvicit s velkym usilim.
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EXCENTRICKY VS. ISOMETRICKY VS. KONCENTRICKY

Tieto pojmy ste uz pravdepodobne poculi. Je vsak dolezité, aby ste im porozu-
meli. Koncentricka kontrakcia spdsobuje skratenie svalov, ¢im sa generuje sila.
Povedzme napriklad, ze dvihate ¢inky. To znamena, Ze zavazie dvihate smerom
hore. Excentrické kontrakcie sposobuju predizenie svalov v reakcii na vicsiu
silu posobiacu proti sebe. Takze ak dvihate vahu, v spodnej casti cviku svaly
pomaly stahujete spdt, aby ste ich namahali. Izometrické kontrakcie generuju
silu bez zmeny dlzky svalov. Ak opit pouzijeme priklad dvihania ¢iniek, tu
pouzivate vahu, ktora je pre vas taka tazka, Ze ju nedokazete zdvihnut, no ste
schopny ju podrzat na mieste.

SPOSOB DVIHANIA CINIEK JE ROVNAKO DOLEZITY
AKO VAHA, KTORU DVIHATE

Takze, aby ste si vybudovali ¢o najviac svalovej hmoty a aby ste z cvi¢enia
vytazili ¢o najviac, posiliiovanie by malo fungovat takto. Povedzme, ze pri
zdvihani zdvazia je 20-kilogramova hmotnost vasa maximalna. Takze 25-ki-
lovu ¢inku zdvihnat nedokdzete, ale budete schopny udrzat ju izometricky
v strede zdvihu. Rovnako tak neudrzite ¢inku s hmotnostou 30 kilogramov,
avSak tu dokazete polozit na zem kontrolovanym excentrickym pohybom.
V perfektnom svete by som vas nechal vybusne (koncentricky) zdvihnut
20-kilovu ¢inku. Ta vahu by ste v porovnani s 25 kilogramov tazkou ¢in-
kou zvladli, a potom v dolnom pohybe v excentrickej casti cvikov by som
ju vymenil za 30-kilovua. Takto by sme postupovali pri kazdej sérii. Zdvihali
by ste 20 kilogramov, nasledovalo by izometrické drzanie 25 kilogramovej
hmotnosti a dolnym pohyb by ste robili s hmotnostou 30 kilogramov. Kedze
tuto moznost nemame, urobime to nasledovne. Za¢neme sustredene dvihat
20 kilovu ¢inku, v strednom momente pohybu sval stlacime (izometricky),
postupne znizujeme vadhu v excentrickej casti kazdého opakovania, sna-
ziac sa predstavit si, ¢o by sa stalo, ak by dand ¢inka skuto¢ne zvacsila svoju
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hmotnost. Toto je najefektivnejsi sposob stimuldcie rastu, ktorym z kazdej
série vytazite maximum.

Svojich klientov u¢im, Ze zalezi na kazdej jednej sérii. Nejde o to, aby ste
spravili desiatky sérii a nekone¢né mnozstvo cvikov. Ide o vynaloZenie ma-
ximalneho usilia pri kazdom opakovani, ktoré urobite bez ohladu na to, aké
cvicenie prave cvicite. Nezameriavajte sa na to, aku vahu dvihate. Zaujimajte
sa viac o to, ako to robite. Zapdjate vSetko naplno? Touto metéddou zdviha-
nia si vybudujete najviac svalov. Je to najrychlejsi spdsob a zaroven obrovska
vyzva.

Takze ak budete trénovat podla tejto knihy, jediny sposob, ako by ste mali
zdvihat vahu, je prave vyssie opisany. Mozete ho aplikovat na vsetko: brusaky,
skracovacky, bench press, atd. Chcem zddraznit prave tuto myslienku. Mozete
sa pozriet na jeden z tychto tréningov a pomysliet si, chlapce, to vyzerd lahko.
Ale ak budete spravne cvicit, ak tomu date vsetko a budete dvihat vahy vybusne
smerom hore a excentricky smerom dole, az také jednoduché to nebude. Pri
tychto cvic¢eniach by vam mal z tela kvapkat pot. Ked som v posiliiovni s klien-
tom, ktory sa pripravuje na filmovu rolu, ostatni udia na neho ¢asto zizaju, ale
nepozeraju sa kvoli tomu, Ze je slavny. Pozeraju na neho, pretoze nedokazu po-
chopit to, ako priSerne sa poti a ako tvrdo pracuje na tom, aby zmenil svoje telo.
Toto je nastavenie mysle, ktoré musite mat, ked cvicite.

CVICTE PODLA OSVEDCENYCH POSTUPOV

Pocujete to casto, ale ¢o to znamend? Svojim spdsobom ide o ¢iastocné vyluce-
nie zodpovednosti v pripade, Ze si ubliZite a planujete podat zalobu. Je zrejmé,
ze ak sa niekto zrani, necvi¢i podla osved¢enych postupov, takze moj klub
alebo program je mimo hry.

Osvedceny postup v podstate znamend toto: neprecenujte sa. Ak v skutoc-
nosti nedokazete zdvihnut stokilovu ¢inku, nedvihajte ju a neza¢nite nou kyvat,
akoby zdvihnut ju bolo vo vasich silach. Na splnenie ulohy pouzite ¢o najmen-
$iu vahu.
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Majte na pamiti osvedcené postupy a vytazte z kazdej série maximum, ¢o
znamena explozivny pohyb pre zapojenie viacerych svalovych vlakien v kon-
centrickej casti cviku, izometrické stlacenie v najvy$som bode pohybu série
a nakoniec prichdadza pomalsia excentricka cast opakovania.

DYCHANIE

Pri zdvihani zavazia by ste mali vydychovat vzdy pri ndmahe. Napriklad ak cvi-
¢ite bench press (tlak na lavicke), nadychujete sa pri spustani vahy na hrudnik
a vydychujte pri explozivnom tlaku hore.

ZAKLADNE CVICENIA, KTORE TREBA POZNAT

V dal$ej casti knihy st uvedené cvicenia, ktoré by ste mali poznat, pripadne by
ste sa s nimi mali zoznamit. Ak mate akékolvek otazky tykajuce sa cviceni, do-
razne vam odporuc¢am urobit si online prieskum alebo sa porozpravat s pria-
telom ¢i trénerom, ktory sa vyzna v tom, ¢o robi. K dispozicii je vela zdrojov.
Nehadajte, ¢o je spravne a ¢o nie. Pre tych z vas, ktori nasledujiice cvicenia
poznajui — pokojne prejdite na kapitolu, ktora je pre vas zaujimavejsia, aj ked
podotykam, opakovanie je matka muadrosti.
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MILITARY PRESS (Tlak na ramena s velkou éinkou)

Polozte ty¢ do stojana tak, Ze mate ty¢ vo vySke hlavy. Chodte pod ty¢ a zoberte
ju zo stojanu. Ty¢ by mala byt blizko alebo na klicnej kosti trochu pod hlavou.
Chodidla si dajte na Sirku ramien. Akonahle zac¢nete zdvihat, dvihajte ¢inku
pred bradou a davajte si pozor na to, aby ste sa nebuchli. Potom tahajte ty¢
popri tvari az nad hlavu napinajdc pritom ramend. Nevysvihnite ty¢ hned hore.
Mali by ste ju dvihat hore a potom naspat popri hlave. Tak isto mozete tento

cvik vykonavat aj s jednoruckami. Tento zdvih sa da cviCit aj z podrepu, ¢o zniZi

hyperextenziu chrbtice a panvy.
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VARIACIA (nie je na obrazku) PUSH PRESS (Vyrazovy tlak)

Push press je podobny ako military press. Pri tomto cviku drzite Cinku
trochu nad klicnou kostou, napnite boky a kolena a vybusne vytlacte tyc¢
hore z podrepu. Uplne napnite ruky. Spustite ty¢ dole a zopakuijte.
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1. TYZDEN

PONDELOK, 1. DEN

Vitajte. Spolu sa pustime do tréningového planu, podla ktorého
trénujem vacsinu svojich klientov. Urobite 1 zhyb, 2 dipy, 3 kluky,
4 brusaky, a 5 drepov, potom 2 zhyby, 4 dipy, atd. Pokracujte
v navySovani, pokial vladzete, a potom pocet znizZite. Ak potrebujete
prerusit niektoru zo sérii (napr. 10 zhybov naraz vam robi problémy,
tak siich rozdelite na 6, 3, 1), urobte si pauzu. Ak budete citit
potrebu oddychnut si pri 2 alebo 3 cvikoch, zacnite pocet cvikov
znizovat. V idealnom pripade by ste sa dostali 10 zhybov, 20 dipov,
30 klukov, 40 brusakov, 50 drepov a potom zacali pocet zniZzovat na 1,
2,3, 4,5. Sledujte, ako daleko ste sa dostali a ako dlho vadm to trvalo.
Zhyby x 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,9,8,7,6,54,3,2,1
Dipy x 2, 4, 6, 8,10, 12, 14, 16,18, 20, 18, 16, 14,12, 10, 8, 6, 4, 2
Kluky x 3, 6,9, 12,15, 18, 21, 24, 27, 30, 27, 24, 21,18, 15,12, 9, 6, 3
Brusaky x 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 36, 40, 36, 32, 28, 24, 20, 16, 12,
8, 4
Drepy x 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50, 45, 40, 35, 30, 25, 20, 15,
10, 5

UTOROK, 2. DEN: KARDIO VPB
(VYTRVALOSTNY POMALY BEH)
Na vypocitanie vasej pribliznej srdcovej frekvencie pouZite vzorec:
180 BPM [(Uderov za minGtu) minus vas vek. Takze ak mate
30 rokov, vypocet bude vyzerat nasledovne: 180 - 30 = 150. To
znamena, Ze pocas vytrvalostného pomalého behu by sa vasa
srdcova frekvencia mala pohybovat medzi 140 - 150 BPM.
Chodte si zabehat, zaplavat, sadnite na bicykel, atd. Vyberte si
akékolvek cvicenie. Vasa srdcova frekvencia by sa mala pohybovat
niekde medzi 140 - 150 BPM, chvilku si tdto frekvenciu udrzte:

128 VYMAKANE TELO: Dokonald postava za 12 tyzdriov



20 minut, 30 mindt, 40 minut. Ktoré z aktivit ste si vybrali a kolko
¢asu ste do toho ochotni investovat?

STREDA 3. DEN

Volno

STVRTOK, 4. DEN

10-minUtovy lahky beh

AkU mas silu? Aku vahu pouZijeS na absolvovanie tychto sérii ?

Drepy _ x20,  x15,_ x15 _x15 _ x15

Benchpress _ x 20, x 15 _ x12,_ x10,__x8

Pritahy velkej tyCi na chrbat v predklone  x15,  x 12, x12, «x
12, x10

Stahovanie klady na chrbat (Siroky uchop) __ x 15, _ x 12, (opacny
Uzky Gchop) __ x 12, x 12, x12

Brucho 100 opakovani lubovolnej kombinéacie, ktord si vyberiete

PIATOK, 5. DEN
Svihadlo 3 minaty
Tlak naramena x 15, x12, x10, x8, x38
Pritahy =15 x 15, x12,_ x12,,  x10
UpaZovanie _ x 15, x15 _ x 15 _ x15
Vyponyvstoji ~ x20,  x20,  x20, x20

SOBOTA, 6. DEN
Lahky beh na 400 metrov
Beh na 1000 metrov na cas
400 metrov lahka chodza
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