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= EDITORIAL

PROC PRAVE
BRICHO A PAS?

2

ilustroéni foto: ROBERT REIFF

v:ii'eni' sportovni pratelé,

v sérii mimofadnych vydani ¢asopi-
su MUSCLE&FITNESS k vam prichazi-
me se specialem zame-
renym na oblast bris-
nich svald a pasu. Proc?
Podivejte se pozorné
kolem sebe na vétsinu
naéi populace v Cesku
a na Slovensku a odpo-
véd je josnd.

Mu a rozdil mezi
vami, co drzite v rukou
nasi publikaci a ,tlus-
tou vétsinou” kolem vas
je ten, ze vy (af uz
momentalné vypadate
jakkoliv) jste uéinili
spravné rozhodnuti se
v této oblasti zlepsit. Blohoprejeme!

Prichazime k vam s pestrou mozai-
kou text( a obrazkd - vybérem nejlep-
sich materialu z aktudlnich zdroji
i archivl naseho amerického licenéniho
partnera Weider Publications.
Seznamite se s mnoZstvim teoretickych
poznatkil a zejména praktickych nave-
di kolem cviceni, s uziteénymi radami
ohledné spravné vyZivy, vhodnych pohy-
bovych aktivit a celko-
vého Zivotniho stylu.

roc tolik infor-

maci? Nestacil
by jeden obycejny
trénink? Je nutno
rici, Ze pokud
nepatrite
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mezi geneticky mimorddné obdarene
jedince, pak tyhle oblasti postavy si
vyzaduji mnoho asili @ namahy, at uz

v télocviéné nebo mimo
ni. Nemluvé uz o tom,
ze to co tfeba funguje

u jednoho jedince, ne-
musi byt u¢inne u dru-
hého. Plati tu stejné
pravidlo jok u tvarovani
téla v posilovné vibec -
existuji sice jisté obecné
zdkonitosti, nicméné
normalni je vyzkouget
radu cvikd a tréninkd

a zjistit, co ve vasem
individualnim pfipadé
+zabira®, Tak tedy zkou-
sejte! Bud'te pritom wytr-
vali, dusledni a trpélivi a vytyéeného
cile urcité dosahnete.

Mit pevné bricho a stihly pas je pro
mladsi sportovee zajisté efektni a hez-
ké na plazi nebo v letnim obleceni. Ale
je taky prospésiné v pripadé, cheetei
se po dosazeni jistého véku treba vy-
hnout problémim se spodnimi zady.
Navic, redukee tuku v oblasti pasu zno-
mena v kazdem véku - a to jak pro mu-
ze, tak i pro Zeny - tokeé snizeni rizika
kardiovaskularnich onemeocnéni, infark-
tu myokardu, vysokého krevniho tlaku,
diabetu a nékterych typl rakoviny.
Davodd, proc nejprve peclivé studovat
a pak se do toho s vervou pustit, je
tedy bezpocet!

PAS

aveérem jeste pripominam,

a navodu ohledné tréninku,
i vyZivy a regenerace (plus
: spousty inspirace a mo-
tivace) pfinasi pravi-
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= TEXT: MICHAEL YESSIS

BRICHO A SPODNI ZADA:
LEKCE Z ANATOMIE

epredu a po stranach

brisni stény mdte ctyri
parové svaly: zevni Sikme
svaly, vnitrni Sikmé svaly,
pricny brisni sval a pfimy
brisni sval. Mate rovnéz dvé
skupiny zadovych svald,
znamé joke vnéjsi a vnitrni
(povrchové a hluboké).
Vétsina vnéjsich svald zod
(jako latissimy a trapézy)
pohybuje nadloktim, zatim-
co vnitrni zadove svaly
odpovidaji za pohyby pate-
re. Hlavnim extenzorem zod
jsou vzprimovace pdtere.

BRISNI SVALY

»> ZEVNI SIKME BRISNI
SVALY

Kdyz dostatecné vyrysovany
kulturista nasadi brisni
pozu, podél obou stran bri-
cha jsou snadno viditelne
zevni Sikmé svaly. Na zd-
dech se tyto svaly pFipojuji
ke vnéjgimu povrchu osmi
dolnich Zeber a klesaji sme-
rem k predni casti téla.
Vepredu vlakna prechazeji

ilustrace: STUART WEISS

ve slachu a napojuji se na |
stred (tzv. bila ¢ara) a éelni
polovinu panevni kosti.
Pokud drzite boky bez pohy-
bu, pravy a levy zevni Sikmy
sval pomdhaji predkléanéni
trupu smérem ke kyclim
(joko u zkracovacek).
Zpevnite-li hrudnik (hrudni
kos), nachyluji predni ¢ast
panve nahoru ke trupu (jako
u obracenych zkracovacek).
Pri oddelené kontrakei ukla-
ni pravy ¢i levy zevni Sikmy
sval trup do strany (joko pri
uklonech) a vytaci trup na
opaénou stranu (jako

u zkracovacek s vytaéenim).

»» VNITRNI SIKME BRIS-
Ni SVALY

Tento sval je umistén pod
zevnimi svaly a nelze jej

v Zadneé poze vidét. Viakna
se tahnou v pravém uhlu na
zevni sikmé svaly a napojuji
se vzadu na lumbalni povaz-
ky a predni éast panve.
Vepredu se tento sval spoju-
je se tfemi dolnimi zebry,
stfedni éarou a celni éasti

BRISN[ SVALY

panevni kosti. Pri spolecné
akei flektuji pravy a levy
vnitini ikmy sval trup
dopredu k bokim (jako

u zkracovacek) a pritahuji
panev ke trupu (jako u obra-
cenych zkracovacek). Pri
oddélené kontrakci uklaneéji
prislusné svaly trup do stra-
ny (joko pfi uklonech).

»» PRIMY BRISNI SVAL
Tento dlouhy, Siroky a plo-
chy sval se sklada ze dvou
svislych éasti obklopenych
aponeurosou (ploché pasy
hutného kolagenu) ze tri
plochych brisnich svald.
Primy sval ma nejménaé tri
vodorovné slachove prepaz-
ky, dodévajici brichu kultu-
risty charakteristicky
vzhled. Sval probihd podél-
né od chrupavek patého az
sedmeho Zebra a od meco-
vitého vybézku hrudni kosti.
Pfi nehybné panvi flektuje
trup smérem dopfedu (joko
u zkracovacek), nebo pfito-
huje panev ke hrudniku, je-li
nehybny hrudnik.

BVnitrni Sikme bfisni svaly

B Primy bfigni sval

Zevni Sikmé bfigni svaly
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HLAVNI
EXTENZORY ZAD

>> VZPRIMOVACE
PATERE

Tato masivni skupina svald
formuje mohutny val na
kazde strané patere. Tri

| svislé pasy vzpfimovaél

jsou spojené s horni ¢éasti
panve, zadni ¢asti kosti kri-
#ové a podél dolnich beder-
nich obratli. Nejvrchnéjsi
¢ast (iliocostalis) se upina

k Zebrim. Prostredni ¢ast
(longissimus) je upnuta ke
hrudnim a krénim obratlim
a k tylni krajiné lebky. Uzké
nejvnitnéjsi cast (spinalis)
se uping k vybézkim hor-
nich hrudnich obratli

a k lebce. Pri spoleéné kon-
trakci napfimuji pater

a hlavu (joko u zdklond
trupu). Smrsti-li se pravy
nebo levy vzpfimovac, patef
se uklani do strany (jako

u zkracovaéek s vytacenim
na extenzni lavici).

VZPRIMOVACE

PATERE

Blliocostalis

® Longissimus
Spinalis

PEVNE BRICHD, STIHLY PAS




= GENETIKA

8

GENETIKA
A ROZVOJ
BRICHA

Genetit:ké inZzenyrstvi je
nejzhavéjéi a nejrozpo-
ruplnéjsi zalezitosti soucas-
né védy. Jenom vyslovte
slova klonovdni nebo gene-
tické eviiviiovdani sportovni
wkonnosti a uvidite, jakych
reakeci se doékdte.

Véda ve skutecénosti
demonstruje, e genetika
viladne v nasem zivoté nade
viim - a to véetné nasich
uspéchi v posilovné.
MNehledé na prohlaseni
Thomase Jeffersona
+V8ichni muzi (a Zeny) jsou
stvoreni stejné”, se kazdy
jedinec prizpusobuje na
posilovani odligné. Pokud
jde o bricho, jsou tyto gene-
tické faktory zcela zjevné.

Pokud trénujete a trénuje-
te o porad svych Sest policek
nevidite, mizZe za to nékolik
véci: Groven télesného tuku
(takeé ten je silnou genetic-
kou slozku), volba spravnych
cviku a provadéni spravnych
poéti opakovani a sérii ke
stimuloci ridstu. Klicek
k maximalizaci vaseho gene-
tického potencidlu je uréeni,
jokd opakovani, série a roz-
sahy intenzity na vase bficho
pusobi nejlépe, a jok nakla-
dat s dietou, abyste se zbavi-
li télesného tuku.

RYCHLA SVALOVA
VLAKNA VERSUS
POMALA SVALOVA
VLAKNA

Typy lidskych svalovych vig-
ken mohou byt rozdéleny na

pomalé (1. typ) a rychlé (I.
typ). Viichni jsme se narodi-

li 5 jistym

pomeérem

téchto vliaken

a vétiina

z nas md od

kazdého

typu zhruba

polovinu. PFi

pohledu na pfimy

brisni sval vidime rozlozeni
obou typu v poméru 50:50,
Mékteré studie noznotuji, Ze
mnozstvi kazdého typu by
mohlo hrat dulezitou roli

v regulaci télesného tuku.
Jedna studie sledovala roz-
loZeni typu viaken v primém
brisnim svalu u lidi a jejich
schopnost ukladat tuk. Mezi
ulozenim bfisniho tuku, roz-
lozenim typu viaken a citli-
vosti na inzulin u obeznich
jedincd byla zjisténa sou-
vztaznost, a mezi mnoz-
stvim viaken |. typu a hladi-
nou télesného tuku u téchto
jedincii bylo prokazano spo-
jeni. Totéz |ze aplikovat na
neobézni jedince.

Nyni se dozvidame, Ze
vysoky stupen télesného
tuku ma jistou genetickou
slozku. Vime rovnéz, ze
genetickd vazba uréuje slo-
zeni svalovych viaken.

| S témito vadomostmi plus
| vysledky studie vidime, Ze

slozeni viaken spolu s vasi
vnimavosti k inzulinu mdze

| ovlivnit ukladani tuku na

trupu ($peky kolem pasu).

| Pokud tedy mate velkou

éast pomalych svalovych
vidken a jste odolni k inzuli-

| nu, budete pravdépodobné

snadnéji ukladat tuk v brisni
oblasti. A vase tuseni je
spravné: nebude zadnych
sest policek!

MUSCLESFITHESS PEVHE BRICHD, STIHLY PAS

Co to vsak
opravdu zname-
nda v terminech
zlepsovani postavy? Jste-li
jednim z lidi s vysokym pro-

centem vlaken L. typu, bude- |

te Zit az do smrti bez skvéle-
ho bricha?

Jim Stoppani, odborny
redaktor z amerického
MUSCLE&FITMNESS vysvétlu-
je do joké miry mize geneti-
ko poskodit vas uspéch
v posilovné: ,Genetika roz-
hodné uréuje miru uspéchu
ve sportu - ne kazdy mize
mit bicepsy jako Arnold.
Kazdy véak muze ziskat
svaly. Jstei svazani vétsim
mnozZstvim viaken |. typu,
nei je vam milé, nechapejte
to jako konec vasi cesty.
Vldkna I. typu totiz mohou
intenzivnim kulturistickym

| tréninkem ziskat vlastnosti

viaken Il. typu. Doporucoval
bych tedy, abyste dal pum-

| povali Zelezo, dodriovali
| dietu o genetikou se pfilis

netrapili.”

UKLADANI TUKU
VTELEALPL

Stale se divite, proc nemu-
Zete zhubnout na bfise?
Odpovéd se znovu édstecné
naléza ve vasem genetic-
kém kédu a v latce zvané

= TEXT: CHRIS STREET

e T

ilustrace: DARYL CAGLE

lipoprotein lipaza (LPL). LPL
je enzym zodpovédny za pfi-
jem a ukladani mastnych
kyselin ve vasem téle. Cim
vice je tohoto enzymu v jisté
oblasti, tim vice tuku se
vam tady ulozi.

Pred nékolika lety hledala

| jedna studie odpovéd na

vztah mezi drovnémi testo-
steronu, aktivitou LPL a hro-
madénim tuku u dospélych

| muil. Vyzkumnici zjistili, ze

pohlavni steroidy potlacuji
aktivitu LPL v tukovych tka-
nich, coz znamena, Ze muzi
5 vysokymi hladinami tes-
tosteronu mohou diky oddé-
leni LPL ukladat méné tuku.
Zajimavé na tom je, Ze akti-
vita LPL klesla vice v oblasti
nohou nez na brise.

Vladnouci role genetiky
je v bodybuildingu viditelna
snad nejvice. Pozndni vasi
genetiky vém umozni uprao-
vit trénink i dietu podle vo-
sich potreb. Ustavte si reo-
listické cile vzhledem k vase-
mu télesnému typu a hlavné
nezapomefite, ze bodybuil-
ding je individudlni sport.
Klicem je zlepSovani sebe
sama - nikoliv srovnavani
5 ostatnimi v posilovné.

|
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NA BRICHO

Jste-li skuteéné odhodlani k vypracovani nejlepsi
stiredni partie téla, nemizete spoléhat jen na zakladni
zkracovaéky. Musite zadtoéit na bficho s rozmanitymi
a ucinnymi cviky ze tFi stran ve stejnou dobu. Tento
obsdhly seznam cviku je rozdélen do étyr sekci umoznuiji-
cich zaméreni na jednu oblast bficha, nebo soucasny
trénink jeho vice éasti kombinovanim cvika. Kazdy cvik
v sekci ma stupnici obtiznosti symbolizujici jeho vhod-
nost pro zaédtecniky, stredné pokrocilé nebo vyspélé
cvicence; nékteré budou vyhovovat vice nez jedné drovni
vyspélosti. Zaéateénici maji zpoéatku zvolit snadnéjsi
moznosti. Jakmile dokazete provést 15-20 opakovani
s dobrou technikou, pFikroéte k obtiznéjsim cvikim.
Ujistéte se, Zze v tréninku procvicujete kazdou oblast bris-
nich svali, pficemz pokazdé zacinejte s jinou. Pokud jste
naprosti novacci, zaénéte s jednou sérii pro horni cast,
spodni ¢ast a sikmé svaly. Stredné pokroéili mohou pro-
vadet 2-3 série cviki pro tFi odlisné oblasti, vyspéli necht
délaji 2-3 série dvou cvikii pro
kazdou oblast.
Vyuzijte rozsahly pocet cviki
v tomto zasobniku. Nékteré z nich
jsou variace se sotva postrehnutelny-
mi rozdily, které vSak mohou zpisobit
velikansky rozdil ve vzhledu a sile
vasich brisnich svalu.

MUSCLESFITHESS PEVHE BRICHO, STIHLY PAS 9
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SBALOVANI TRUPU
»» VYCHOZI POZICE: LeZite na zddech s chodidly na

podlaze a koleny ohnutymi v dhlu asi 60°. Paze natah-
néte podél bekl s dlonémi dolu; hlavu drite v neutral- |

nim postaveni.

ZKRACOVACKY S RUKAMA
NA STEHNECH

»» VYCHOZI POZICE: Lezite na podlaze s koleny ohnuty-
mi v uhlu asi 60°. Chodidla mate noploche na podloze
zhruba na sirku ramen, dloané polozene na stehnech.

MUSCLESFITNESS PEVME BRICHO, STIHLY pis

»» PROVEDENI: Shalujte trup nahoru. Se zvedanim
ramen od podlahy posunujte ruce smerem k chodid-
lum. Soustred'te se na pocit smritovani brisnich
svalu. Zvolna vrocejte télo do vychozi pozice.

»» TIP: Pokud je drzeni rukou ve vzduchu prilis obtiz-
ne, polozte je na podlahu. Pro zvyseni obtiznosti sloz-
te ruce na hrudniku, nebo je volné sepnéte za hlavou,

»» PROVEDENI: Smriténim bfinich svali zvednéte
lopatky nad podlahu a posunte ruce smérem ke kole-
nim. Kratce zastavte o zvolna se vracejte do vychozi
pozice.

»> TIP: Bez pouziti pohyboveho momentu dosahnéte
co nejdal ke kolenim; vyuzijte vyluéné silu bricha.




. »» PROVEDENI: Zvednéte ramena nad podlahu, kratce
ZKRACOVACKY S OPOROU zastavte a bez doteku ramen s podlahou v dalni poloze
: 3 se vracejte nazpét.
»» VYCHOZI POZICE: Zacnéte se zdady na podlaze a lytky »» TIP: Cim dale mate sedaci svaly od laviéky, tim snad-
nebo kotniky na laviéce. Kycle a kolena méjte pokréene néjéi bude cviceni.
v uhlu 90°. Ruce spojte za hlavou.

ZKRACOVAEGKY »» PROVEDENI: Pfi zvednuti lopatek od podlahy smrste-
o 2 . nim brisnich svali si predstavujte, Ze zkousite pritahnout
(RUCE ZKRiZENE NA HRUDNIKU) - sy 26

hrudni kos k bokiim. Sou¢asné tlacte spodni zada na

»» VYCHOZI| POZICE: Lezite zady na podlaze, kolena | podlozku. Rozsah pohybu je docela kratky.

»» TIP: Kviili lepéi stimulaci brisnich svald drite mezi

ohnuta a chodidla naplocho, ruce zkrizené na hrudniku, g
opakovanimi ramena nad podlozkou.

MUSCLEAFITNESS PEVME BiicHo, dTiHyris 11



ZKRACOVACKY (RUCE ZA HLAVOU)

»» VYCHOZI POZICE: Le#ite na zddech s rukama volné
spojenyma za hlavou a chodidly napleche na podlaze,
koleno chnuta do uhlu asi 60°.

»» PROVEDENI: Bez nadzvednuti spodnich zad z pod-

ZKRACOVACKY
S NOHAMA VE VZDUCHU

»» VYCHOZ| POZICE: Leiite na zadech s rukama volné
za hlavou, nebo zkfizenyma pres hrudnik. Zvednéte
nohy o pokréte koleno do praveho uhlu. Holené drzte
royvnobéineé s podlahou a chodidla méjte zkfizena.

MUSCLEAFITHNESS PEVHE BRICHO, STIHLY PAS

| lozky se sbalte co nejvys. Predstavte si, jok zkousite pri-

tahnout hrudnik smérem k bokum a tlacit spodni zada
na podiozku.

| > TIP: Pohyb je velmi maly, nejvic 5-8 em. Pfi navratu

do wychozi pozice nepokladeijte lopatky no pedlozku.

»» PROVEDENI: Zvednutim lopatek asi 10 cm nad pod-
lozku sbalte trup nahoru a zvolna se vratte nazpet.
Kvuli zvyseni intenzity podrzte dlouhou sekundu vrcho
love smrsteni.

»» TIP: Spodni partie bricha slouzi k podpore a stabili-
zaci pozice dolnich koncetin, aviok stale provadite cvik
na horni brisni oblast.




ZHHACDUA&I{\' o vyrﬁti‘ed'te :'-pcn::lm: zada na oblouku povrchu mice. Ruce
p e umistéte po stranach hlavy.
NA CVICEBNIM MICI »» PROVEDENI: Prevalenim ramen smérem k bokim
: : shalte trup dopfedu. Nahofe stlaéte brisni svaly, vratte
*» VWCHOZI POZICE: Posadte se na cviéebni mié a chodi se doli a opakujte.
dla postavte pevné na pedlohu. Sklouznéte dopredu, »> TIP: Kvili navyseni odporu drite za hlavou jednoruéni
spodni polovinu sedacich svalu posunte mimo mic ginku,

ZKRACOVACKY (RUCE NAD HLAVOU)

_ : >» PROVEDENI: Nadzvednutim lopatek nad podlozku
»» VYCHOZI POZICE: Lezite na zadech s koleny pokréeny- | sbalte trup dopredu. Paze drzte v linii s hlavou, krkem

mi do uhlu 60° chedidla drzite naploche na podlozce. a rameny.
Polozte dlané pres sebe a natahnéte paze nad hlavu. »» TIP: Nahore bficho stlacte a zvolna se vracejte zpatky.

MUSCLEAFITMESS PEVME BRICHOD, STiHLY PAs 13
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ZKRACOVACKY S NOHAMA NAHORU | zvednéte lopatky z podlozky o sbalte trup. Dosahnéte

rukama ke Epickam a zvolna se vracejte no zocatek.
»» VWWCHOZI POZICE: Lesite na zadech s nohama rovna | Neskubejte télem o nepouzivejte svih; cwicte plynule

nahoru, coz vyzaduje izometrickou praci dolnich bris- | as kontrolou. e B
E | »» TIP: Kwiili usnadnéni cviku se opiete sedacimi svaly

»» PROVEDENI: § pazemi natazenymi ped sebe nad- | Proti sténe.

| iy
o
b
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ZI{HAEUUAEI{T NA LAVICI »» PROVEDENI: S rukama za hlavou sbalte trup naho-
= ru do dhlu priblizné 45°. Pro vétsi kontrokei ohnéte
PRO ZAKLONY TRUPU spodni zada, kratce stlacte svaly a vracejte se nazpét.
© ¥» TIP: Z divodu zajisténych chodidel je kladen vetsi
diraz na kycelni extenzory, nicméné primy brisni sval
stale intenzivné pracuje.

»» VWYCHOZI POZICE: Nastavte lavici pro zaklony trupu
tak, aby predni i zadni opérka byly v rovingé. 5 chodidly
pod zadni opérkou o sedacimi svaly na pokraji lavicky
zaujméte vodorovnou polohu téla.

14  MUSCLEAFITMESS PEVNE BRICHO, STIHLY PAS




ZHHACD\MEI{\' NA STROJI tahnéte hrudni kos k panvi a soustredte se na prociténi

brisnich svalii. Nedovolte deskam zdvazi, aby mezi opa

»» VYCHOZI POZICE: Posadte se na sedaéku stroje kovanimi dosedly na sebe. :
s rukama na vélci nebo drzadlech a chodidly pad nozni »» TIP: Stroje mohou lépe vyhovovat zaédteénikim, ale
opérkou. vyspeli kulturisté mohou nalozit tézkou vahu a pracovat

>> PROVEDENI: Plynulym, kontrolovanym pohybem pri- $ mizsimi pocty opakovani.

ZKRACOVACKY
S KLADKOU

»> VYCHOZI POZICE: Kleknéte
celem k horni kladee o obéma
rukama uchopte lonovy nasto-
vec. Bradu pritisknéte na
hrudnik a ruce seviete nad
hlavou.

»» PROVEDENI: Bez napinani
nebo narovnavani pazi se
napnutim brisnich svali pred-
klonte v kycelnich kloubech

a shalte hrudni kos smérem

k bokiam. V delni poloze stlaé-
te co nejtvrdéji brisni svaly,
vratte se nozpét a opakujte.
> TIP: Klicem ke kontrakci
brisnich svall jsou kulaté
zada.

MUSCLERFITMESS PEVNE BRICHO, STIHLY pis
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ZKRACOVACKY
NA MICI S KLADKOU

»» VYCHOZI POZICE: Uchopte lanovy nastavec ze
spodni kladky, posadte se na cvicebni mi¢ a postavte
chodidla pevné na podlahu. Zvolna sklouznéte dopre-
du spodni ¢asti sedacich svald, dokud nelezite dolnimi

ZKRACOVACKY S MEDICINBALEM

»» VYCHOZI POZICE: Lehnéte si ve vzddlenosti asi
1,5-2,5 m od partnera s chodidly na podlaze a koleny
pokréenymi v uhlu okolo 75°.

*» PROVEDENI: Zacnete zkracovacku a nechte partne-
ra, aby vam hodil mi¢. Pfi navratu do vychozi polohy

MUSCLEEFITNESS PEVNE BRICHO, STIHLY PAS

I-- 4 : r -_"'-'"“I o

zady na oblouku mice. Konce lona drite po strandch
hlavy. :

»» PROVEDENI: Sbalte se dopiedu a ve findle cviku
stlacte biisni svaly.

| »» TIP: Béhem cviéeni udrzujte lanko klodky napnuteé.
PFi prvnim cviéeni si kviili bezpeénosti vezmeéte po-

mocnika.

i a-——-ﬂ:-L-l—"."'"jl"-:ﬁ'r.'-f'-‘L —--.'. e 8
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s lopatkami nad podlozkou mic chytnete. Vratte se
skoro uplné nahoru o soucaosne hodte mic partnerovi,
»> TIP: Tento cvik muzete rovnéz provadet vleze na
ikmé lavici hlavou dolii, nicméné pokuste se zabranit
tahu prostrednictvim kycelnich ohybacu v horni casti
stehen.




ZKRACOVACKY NA SIKME LAVICI

»» VYCHOZI POZICE: Nastavte sikmou lavici do Ghlu
odpovidajicimu drovni vasi zdatnosti (nizsi pro zacatec-
niky, vy3si pro ndroénéjsi) a zochytte chodidla pod

ZVEDANI BOKU

»» VYCHOZI POZICE: Lezite na zadech s rukama po
stranach téla, nohy mate ohnuté a chodidla celou plo-
chou na podlaze.

»» PROVEDENI: Zvolna zplostujte spodni zadao; v misté

= TRENINK

>» PROVEDENI: Pomalu jdéte do zdklonu a dfive, nei
byste se lopatkami dotknuli desky, sbalte se co nejwys
to pujde.

»» TIP: Zachyceni chodidel zvysuje stupen zapojeni
kycelnich extenzorl, nicméné Uéinnost cviku to prilis
nesnizuje.

‘prohnuti pritlaéte zada na podlahu a pak zvedejte

pdnev smérem nahoru. Zostavte na pet sekund, vratte
se do vychozi pozice a opakujte.

»» TIP: Rozsah pohybu je extrémné kratky — jdéte jen
tak daleko, abyste citili smréténi bfisnich svall, a tady
zastavte.

MUSCLE&FITNESS PEVNE BRICHO, STIHLY PAS
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ZVEDANI KOLEN VSEDE

»» VYCHOZI| POZICE: Sedite na okraji rovné lavicky,
nohy a chodidla mate u sebe, rukama se driite okraji
lavicky za boky.

»>» PROVEDENI: Stabilizujte télo, trochu se naklonte
dozodu a natahnéte nohy pred sebe. Sou¢asnym zved-
nutim kolen ke hrudi a shalenim trupu dopredu smr-
Stéte bfisni svaly. Pohyb ma byt pozvolny a pod kon-
trolou.

#» TIP: Zvednuti chodidel navysuje miru obtiZnosti.

- . II' ]
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: 'I_‘_"' o 1)

F

DOLNI OBLAST BRICHA
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ZVEDANI BOKU
S OHNUTYMI KOLENY

»» VYCHOZI POZICE: Jednd se o stejny pohyb, jako
jsou obracené zkrocovacky, avsak s delsim rozpetim
pohybu. Zaénéte s paZzemi natazenymi po stranach,

koleny ohnutymi na 60° a chodidly tésné nad po-
dlahou.

»» PROVEDENI: Silou spodnich bfisnich svali prevra-
cejte panev dozadu o zvednéte boky nod podlozku.
Kolena maji byt nad hrudnikem. Nahore kratce
zastavte a pomalu jdéete zpatky.

»» TIP: Narovnanim nohou zvysite obtiznost cviceni,




= TRENINK

pouzijte k tomu silu spodnich brisnich svali. Kolena
»» VYCHOZI POZICE: Lezite zady na podlaze s rukama mate mit nad hrudnikem. Pohyb zpatky kontrolujte.
po stranach, chodidly nahore a stehny kolmo k podlozce, | »* TIP: Kvilli r'!nv],ii'i:i.anl' D_btlir‘lﬂEtil cvicte na sikme lavici,
»» PROVEDENI: Kontrakci bfiznich svali vytahujte panev nebo si vezméte zavazi na kotniky.

OBRACENE ZKRACOVACKY »» PROVEDENI: Nadzvednéte sedaci svaly a spodni zéda

NA SIKME LAVICI z lavicky a pritahnéte kolena nad hrudnik. Behem poma-
= : A ity S R lého pohybu do vychozi pozice drite cvik pod kontrolou.
»» VWCHOZ| POZICE: Lezite zady na sikmé lavici a obéma | | I R i
s = . e : *» TIP: Obtiznost cviku narusta se zvySovanim sklonu
rukama se drzite jejiho horniho okraje. Nohy muzete mit :
: i : A lavice.
natazené, nebo ohnuté v kolenou do 90° uhlu.

MUSCLESFITMESS PEVNE BRICHO, STimuYpas 19
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BEH NA MISTE
V PODPORU NA RUKOU

»» VYCHOZI POZICE: Vyskoéte na bradla nebo svis-
lou lavici a drite télo v podporu na napnutych
pazich.

»» PROVEDENI: Zvedejte kolena smérem k bfichu

a po predepsanou dobu ,beéhejte” na miste.
Zacinejte 20 sekundovymi sériemi a postupujte az
na 60 sekund.

»» TIP: Zvyseneé zapojeni spodnich brisnich svald
dosahnete zvedanim kolen co nejvys.

MUSCLEEFITHESS PEVME BRICHD, ETIHLY PAS

ZVEDANI KOLEN VE VISU

»» VYCHOZI POZICE: Ve visu na hrazdé ohnéte ko-
lena a boky.

»> ROVEDENI: Vytoéte spicky dovnitf a shalovanim
patere zespodu nahoru, nikoliv prostym zvedanim,
pritahnéte kolena smérem ke hrudniku. Snozte se
kolena zvednout nad rovnobézku s podlahou, No-
hofe smritéte brisni svaly, zvolna jdéte dold o opa-
kujte.

»» TIP: Houpani okrada brisni svaly o praci.
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ZVEDANI KOLEN NA BRADLECH |
> VYCHOZI POZICE: Uchopte driéky bradel. Télo visi (il PODSAZOVANI PANVE

v podporu aniz by se chodidla dotykala zemé. . :
(Mizete také cvicit na svislé lavici s oporou predlokti.) (S8l »» VYCHOZI POZICE: Lezite na podloze s pazemi po
»» PROVEDENI: Pokréte kolena do uhlu 30-75°. Otace- | M8 strandch a dlanémi doli. Zvednéte nohy kolmo nahoru.

T A s L

| |

nim panve sbolujte boky nohoru a zvedejte kolena ke [l > PROVEDENI: Silou bifisnich svali zvednéte boky osi
hrudniku. Nahofe smritéte brisni svaly, zvolna spustte | 10 cm pfimo nahoru. Paty tlocte smérem ke stropu.
kolena oz dolu o opakujte. Vyhnéte se houpani. @ Rozsah pohybu je velmi omezeny, cvicte zvolna a s kon-
=> TIP: Lepsi zapojeni dolnich brisnich svalu dosahne- | trolou.

te zvednutim kolen co nejvys. [ > TIP: Obtiznost zvysite cvicenim na sikmé lavici.

e e— s e e e L R e e T SR E T = aF T 5 RS Een RS
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OBRACENE ZKRACOVACKY
NA CVICEBNIM MICI

»» VYCHOZI POZICE; Polozte mié pred silovy stojan
nebo stroj Smith. Lehnéte na mic a chodidla postavie
na podlahu. Uchopte zajisténou cinku za hlavou

a ukotvéte télo. Zvednéte nohy z podlahy do urovné
sedacich svala.

»» PROVEDENI: Zvolna zvedejte kolena smérem ke
hrudniku, dokud vase boky nedosahnou o néco vice,
jak 907 dhel. Stahnéte brizni svaly do vrcholové kon-
trakce a zvelna vracejte kolena do VYCHOZI POZICE.
»» TIP: Nezvedejte pouze chodidly, nybrz s koleny

v pevném 90" dhlu zkousejte dostat dolni sedaci svaly
kousek nad nejvy3si bod cviku.

STRIHANI NUZKAMI

»» VWCHOZI POZICE: Lezite na zadech s pazemi po
strandch, dlané otocené doli, nohy s lehce pokréeny-

mi koleny napnuté. Zvednéte paty asi 15 cm nad pod-

lahu.

»» PROVEDENI: Délejte kratkeé, rychlé stridavé stiihy
nahoru a doll. Zvedejte pri tom kazdou nohu do dhlu
asi 45° a vracejte ji nazpét do puvodni vysky 15 em
nad podlahou.

»» TIP: Zatimco tempo strihani je pomérné rychle,
pocitejte asi dvé sekundy na dokonéeni koncentrické
ho pohybu o daléi dvé sekundy na excentrickou akei,

MUSCLEEFITHESS PEVMNE BRICHD, STIHLY PAS
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PRITAHOVANI NA CVICEBNIM Miﬁl l_;m_ﬁrem ke hr‘udnil-:.u, mic se pri tom kﬂt{l!’ Eud kotniky.
astavte a na konci pohybu stahnéte brisni svaly.

Mapnutim nohou odvalte mi¢ zpét do vychozi pozice.

2> TIP: Automatického zpevnéni bricha dosahnete s bra-

dou pritisknutou na hrudnik.

»» VYCHOZI POZICE: Zaujméte pozici v podporu na
rukou. Holené poloite na vrchol cviéebniho mice.
*» PROVEDEMNI: 5 rovnymi zady zvolna pritahujte kolena

»» PROVEDENI: Smriténim spodnich brisnich svall proti
odporu stroje pritahnéte kolena ke hrudniku podobne,
joko u zvedani nohou ve visu. Kvuli neprerusovanému
zapojeni bricha béhem cviceni nedovolte, aby se zavazi
dostaly do kentaktu.

»> TIP: Obtiznost jednoduse zvysite pridanim zavazi,

STROJ NA SPODNI BRISNIi SVALY

»» VYCHOZI POZICE: LeZite zddy na stroji, kolena méte
ohnuta pres valec. Nohy stahnéte pasem a uchopte
drzaky za hlavou.

MUSCLEAFITMESS PEVME BRICHO, STIHIY Pis 23
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DOLNI OBLAST BRICHA
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ZVEDANIi NOHOU
NA SVISLE LAVICI

»» VYCHOZI POZICE: Uchopte drzadla a predlokti se
zady oprete o podpérky. Nohy natahnéte primo
pred sebe (stres na spodni zado omezite lehkym
pokréenim kolen).

»» PROVEDENI: Sbalovanim boki otacejte panvi

a zvedejte nohy co nejvys. Nahore smrstete brisni
svaly, zvolna vratte nohy na rovnobézku o opakuijte.
»» TIP: Whnete se houpani nohama.

MUSCLEAFITHNESS PEVNE BRICHD, STIHLY PAS

ZVEDANI NOHOU VE VISU

»» VYCHOZI POZICE: Tato verze cviku s natazenyma
nohama je jednim z nejobtiznéjsich cvikd pro spodni
cast bricha. Povéste se na hrazdu a natahnéte nohy
pod sebe. Stres no spodni zada omezite lehkym
pokrcenim kolen.

»» PROVEDENI: Sbalovanim v bocich otaéejte panvi
o zvedejte nohy co nejvys. Nahore smritéte brisni
svaly, pomalu vratte nohy do vychozi pozice o opa-
kujte. Nehoupejte nohama.

»> TIP: Mate-li potize s ichopem, pouzijte polstrova-
né zavésy pod lokty.




ZVEDANI NOHOU
S POMOCI PARTNERA

»» VYCHOZI POZICE: LeZite zady no pedlaze, partner
obkroci vasi hlavu, vy jej uchopite za kotniky.

»» PROVEDENI: Zvednéte chodidla (kolena lehce pokrée-
na) do urovné jeho/jejiho hrudniku. Nechte partnera,
aby proti vasemu odporu mocné tlacil vase nohy smé
rem k podlaze.

> TIP: Na propracovani sikmych brisnich svala miaze
partner tlaéit na jednu éi druhou stranu.

VYTACENI DO STRAN

VYCHOZI POZICE: Sedite na pedlaze s nohama roz-
tazenyma do stran. Vezméte no ramena lehkou tycku
a uchopte ji na obou koncich.

PROVEDENI: Rozmysiné pomalymi pohyby kwili

rd

il

o

zabranéni momentu vytacejte télo ze strany na stranu.
Soustredte se na vytaceni v pase, nikoliv v bocich nebo
nohou.

TIP: Tento cvik lze rovnéz provadeét ve stoji, verze
vsede vsak pomaha vyloucit nechténé pohyby dolni
polovinou téla.

b

SIKME BRISNI SVALY
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ZKRACOVACKY DO STRANY

VYCHOZI POZICE: Polozte se na pravy bok, nohy
méjte jednu na druhé a kolena kvili omezeni stresu
spodnich zad lehce pokréena. Hlavu volné podeprete
levou rukou.

-

PROVEDENI: Shalte télo co nejvys, pficemz drite
pohyb v boéni roviné. Cvicte na obé strany.

TIP: Kvili lepsi kontrakei zkuste pri sbalovani trupu
soucasné trochu nadzvednout nohy.
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ZKRACOVACKY VLEZE NA BOKU SE
ZVEDNUTIM NOHY

VYCHOZI POZICE: Polozte se pravym bokem na pod-

lahu, levou nohu dejte pres pravou a lehce pokrcte
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kolena. Pravou ruku umistéte do pohodine polohy,
levou ruku dejte za hlavu.

PROVEDENI: Tahem Sikmych svald bricha pritahné-
te trup a levou nohu k sobé. Kratce podrzte a zvolna
jdéte zpatky. Cvicte na obé strany.

TIP: Obtiznost zvysite zavazim na kotnicich.




UHL'UHT PROVEDENI: § éinkou v opacne ruce provedie uklon
do strany, potom s volnym loktem sahnéte smérem
VYCHOZI POZICE: Stojite vzpfima s chodidly no &irku k podloze. Rozsah pohybu je pomérné omezeny.
ramen a povolenymi koleny. Zada drite rovna a divejte Soustredte se na uklon stranou, nenaklanéjte se dopre-
se pred sebe; volnou ruku si dejte za hlavu, du nebo dozadu. Cvicte na obe strany.
TIP: No zvyseni obtiznosti pouzijte tézsi cinku.

WT&&EH' S MEDICINBALEM a .P_1crd't1:- mic tak, ?]b_'y'ﬁtl_::. C:I"[i.” .pnh_'p'h! v .‘F‘J”!'.FT‘I?E"I ..‘IE?.I'CI|EE:|‘1
bricha. Partner vam mic vrati, chytite jej o otocite se do
VYCHOZi POZICE: Rozkroéte se na &ifku ramen a ve vychozi pozice. Udelejte vsechna opakovani na jednu
vysi pasu drzte medicinbal. stranu, pak na druhou.
PROVEDENI: § partnerem stojicim asi 180-240 cm ' TIP: Kdyz chytdte mi¢, vytoceni kvili lepsimu dcinku
stranou (ne celem k vam) se vytocte smérem k nému prezente.
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ZKRACOVACKY VLEZE BOKEM | »» PROVEDENI: § pravou rukou za hlavou a levou
NA LAVICI PRO ZAKLONY polozenou na Sikmych svalech bricha zvolna sbalte

trup nahoru smriténim postrannich svali, Vratte se
na rovnobézku o opakujte.

TIP: Padobneé mazete cvicit na zadech s vytodenim,
kdy do akce vstupuji horni brisni svaly.

>

VYCHOZI POZICE: Nastavte lavici tak, aby predni
i zadm podpérky byly ve stejné vysce. Zachytte kotni-
ky pod zadni podpérky a levym stehnem lehnéte na
lavici. Boky maji mit moZnost volného pohybu.
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BOCNI ZKRACOVACKY
S KLADKOU

VYCHOZI POZICE: Kleknéte éelem asi
metr pred kladkou s lonovym nastav.
cem. Vytocte télo ke kladce do uhlu asi
457, Uchopte lane pobliz vreholku hlavy
s pokréenymi lokty; v této pozici paze
zamknete,

PROVEDENI: Vytoéte se od kladky na
opaénou stranu a priblizte loket smérem
k opacnému koleni. Vratte se po stejné
draze. Nejprve udeélejte opakovani na
jednu, pak na druhou stranu.

TIP: Muzete take cvicit celem k aparo-
tu a tahnout lanke naprié pres télo.
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ZKRACOVACKY NAPRIC
(Horni eblast biicha, £ikmé bFigni svaly)

VYCHOZI POZICE: Lehnéte na zada, pravé chodidlo
nechte na podlaze o levé polozte krizem pres prave
koleno.

REACH&CATCH
(Horni oblast bricha, Sikmé bFisni svaly)

VYCHOZI POZICE: Lezite na zddech s pokréenymi
koleny, nohy mate asi 60 cm od téla.
PROVEDENI: Smrsténim bfisnich svald sbalte trup co

PROVEDENI: Sbalenim trupu zvednéte lopatky nad
podlozku a soustredte se pfi tom na pritazeni praveho
ramene napric télem smérem ke zdvizenému koleni.
Mecukejte loktem. Muzete rovnéz cvicit s cbhéma cho
didly na podlaze. Procvicte obé strany.

TIP: Nizsi narocnost cviku dosahnete tim, ze nechate
volny loket kvuli opore na podlaze.
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nejvys a natahneéte obé ruce ke vnejsi strané jednoho
kolene, joko kdybyste chytali prihravku. Stridejte strany,
nebo nejdriv odevicte jednu o pak druhou stranu,

TIP: Ucinnost eviku stoupd tehdy, kdyz se pokusite
dosahnout co nejdal.
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zunncnu@ﬁuv NAPRIC SE
ZVEDNUTYMA NOHAMA

(Horni oblast bFicha, dolni oblast bficha, Sikmé
brisni svaly)

VYCHOZI POZICE: Lezite na zadech s koleny v pra

vém uhlu. Nohy drite u sebe a chodidla ve vzduchu,

PROVEDENI: Smriténim brignich svali zvednéte
lopatky od podlozky o pfitahnéte jedno rameno sme-
rem k opaénému koleni. Kvali udrzeni téla v pozici
musi byt spodni bfisni svaly v plné kontrakei a zustat
tak po celou debu cviceni.

TIP: Nedovolte, aby se béhem cviceni ramena nebo
chodidla dotykala pedlahy.

DVOJITE ZKRACOVACKY

{Harni oblast bricha, dolni oblast bficha)
VYCHOZI POZICE: Jedna se o kombinaci zkrocova-

cek a obracenych zkracovacek do jednoho cviku.

Lezite zady na podlaze s rukama pod hlavou, kolena

v uhlu 90° a chedidla ve vzduchu.

MUSCLEEFTHESS PEVHE BRICHOD, STIHLY PAS

PROVEDENI: Se sbalovanim lopatek nad podlozku
soucasné pfitahnéte kolena nad hrudnik. Neprovadéjte
pohyb v kyélich, ale skuteéné zvednéte zadek nad pod-
lahu a sbalte trup s dolnimi koncetinami k sobeé.

TIP: Mezi opakovanimi neodpocivejte. Tim, Ze nepu-
jdete mezi opakovanimi az dold, udrzite ve svalech
neprerusované napéti.




ZHHAEHVA&I{Y anﬁiﬁ TELEM PROVEDENI: Shalte se, pfitahnéte pravy loket a rame-

, s - R no napric pres télo o soucasne zvednete leve koleno smé-
(Horni oblast bricha, sikme brisni svaly) gty : ; : .
rem k levému rameni. Dosahnéte loktem dopredu, joko

VYCHOZI POZICE: Lezite na zddech s koleny v ahlu kdybyste se chtéli dotknout vnéjsi strany kolene. Nejdfive
asi 60" a chedidla naplocho na podlaze. Ruce dejte volné | odevicte jednu, pak druhou stranu.

TIP: Snazte se necukat loktem, nybrz opravdu tahnéte
rameno nahoru a smérem k epaénému keleni,

za hlawu.

ZKRACOVACKY NA MICI S VYTACENIM
(Horni oblast bricha, Sikme brisni svaly)

PROVEDENI: § rukoma vedle uéi se shalte dopredu
: : | a stlacte brisni svaly. Soucasné vytacejte jeden loket
VYCHOZI POZICE: Posadte se na cvicebni mic acho- | k opaénému koleni. Vrafte se nazpét, otocte télem do
didla pevné postavte na podlohu. Pomalu sklouznéte vychozi pozice a opokujte na drubou stranu,
dopredu, posunte dolni éast zadku mimo mi¢, dokud TIP: Netahejte za hlavu. Ke zvednuti o otoceni trupem
nemate spodni zada na vrsku mice. pouzijte horni a sikme brisni svaly.
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KOMBINACE

F T .___ 3
ZKRACOVACKY S VYTACENIM

BICYKLOVANI VE VZDUCHU ¥ VLEZE HLAVOU DOLU (S MIiCEM)
(Horni oblast biicha, dolni oblast bFicha, sikmé | (Horni oblast bficha, Sikmé bfisni swaly)

brisni svaly)

_ VYCHOZI POZICE: LeZite na sikmé lovic @ ma

VYCHOZI POZICE: LeZite na zadech, ruce podepiraji hrudniku drzite obéma rukama mié.
hlavu. Zvednéte nohy kolmo naheru, holené méjte pfi PROVEDENI: V zaklonu asi 30° vytocte telo mo
blizné no rovnobézce s podlohou. : jednu stranu [ne pfi vztyku) a sahnéte stromess,

PROVEDENI: Sbalenim trupu pritahnéte levy loket jako kdybyste chtéli mic odlozit no podioiw
smérem k pravé strané a soucasné k nému stahnéte Vrafte se nazpét a béhem sbalovani trupe prtah-
pravé koleno, jako kdyz Slapete na bicyklu. Stridejte néte mic na hrudnik. Opakovani stridejte, mebo
strany a pokraéujte v pohybech dozadu a zpatky. _ nejdriv odcvicte jednu stranu o potom druhos

TIP: Necukejte lokty napfic télem, nybrz skutecné TIP: Obtiznost zvysite zménou Uhlu skiomes
vytacejte ramena napric. sikme lavicky.
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ZKRACOVACKY NAPRIC
S NOHAMA VE VZDUCHU

(Horni oblast bricha, dolni oblast bricha,
gikmeé bFisni svaly)

VYCHOZI POZICE: Lezite na zadech s nohama rovné
nahoru (bfisni svaly jsou v izometrickem napeti), chodidlao

ZKRACOVACKY VLEZE
HLAVOU DOLU S VYTACENIM

(Horni oblast bricha, sikmé brisni swaly)

VYCHOZI| POZICE: Po nastaveni lavicky na odpovidajici

sklon a zachyceni chodidel pod valec dejte ruce volne za

T “
b
o 4

a T

asi 60 cm od sebe. Ruce volné sepnéte za hlavou.

PROVEDENI: Sbalte trup nahoru a vytoéte pravy loket
s ramenem smérem k levému chodidlu. Jdéte nazpét
a opakujte na druhou stranu.

TIP: Mizete rovnéz notahnout ruce smérem ke Spicce
levého chodidla, vratit se doli o opakevat na druhou
stranu. Kvali rozmanitosti jdéte z levé strany doprostred
a pak k prave strané.

hlavu a zacnéte ze stejne pozice, joke pfi zkracovackach
vleze hlavou dolu.

PROVEDENI: Tentokrdat vytacejte trup béhem zvedani
nahoru a pritazeni lokte smerem k opacnému koleni.
Stridejte strany, nebo nejprve odovicte vsechna opakova
ni na jednu stranu.
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PROVEDENI: Sbalte trup a se souéasnym zvedansm
nohou do vysky (obrazek vpravo) dosahnéte ke Spec-

VYCHOZI POZICE: Lezite na podlaze, nohy rovné kam. . ) \
nahoru a paZe tésné u téla. Zvednéte ramena asi TIP: Pokud je to pilis narocne, jednoduse piit
10 cm nad podlahu o souéasné zvednéte chodidla do kolena ke hrudniku a soudasné se shalujte (obrazek

stejné vysky. vlevo).

(Horni oblast bricha, dolni oblast bricha)

0
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ZVEDANI KOLEN DO STRANY VE VISU | nikoliv pouze zvedanim kolen, zvolna tahnéte kolena

(Dolni oblast bricha, sikmé bfisni svaly) : i g : . R
ni svaly a sikme svaly, jdéte dolt o opakujte. Stridejte

VYCHOZI POZICE: Povéste se na hrazdu s nohama strany, nebo udélejte vsechna opakovani na jednu
i chodidly u sebe. a pak na druhou stranu. Vyhnéte se houpani.
PROVEDENI: Sbalovanim patere odspodu nahoruy, TIP: Mizete rovnéz cvicit na svislé lavici.
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a Reha'mats X*®' )

X-gym Aerobic aerobic, [fitlbox, multifunkéni

saly, indoor cycling, domaci

fitness

komercni fitness centra

bojové sporty, détske koutky,

rehabilitace, joga

X-gym Reha-mats podloZky pro aerobic, jogu,
pilates, domaci cviceni, pro deti

X-gym Fitness
X-gym Tatami

» moderni design, atraktivni barvy

» rychla instalace bez lepidel, variabilita
* snadna Udrba a opravy vyménou dilcd
» yyborna izolace hluku, tepla a vihkosti
» systém ochrany kloubu AirCare

* bezpecnost a trvanlivost

Team X, 5.r.0., Jilkova 4357, 61500 Brno
tel.: 541 233 333, fax: 541 233 343, mob.: 777 242 011

www.x-gym.eu, info@x-gym.eu
TEAM
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CRE-AKG NEW
- nowé molekuldme spﬂgnie kreatinu & kyseliny alla-ketoglutarave|
(AKG), efektivnejSe ako akdkofvek ind kraatinpva forma
- excalentne vetrebatelny, pretode je 2 érava viaka AKG
toslova viahovany da knmého obehu (Hadne 2akidot-
ne abebo Erevng problsmy)
- extrémne dobre zabudovavany do svalovych bunisk
pretade je vdaka ARG viahovany do buniek a) bo2 sacha-
ridovej transportngj matri
= AKG 53 gpdja vo svalstve, obliCkach a v mozgu s toxickym
amaoniakom, vedie odstrafiovaniu amoniaky 2 orgamnamu a k
ZvySeniu vykonnosti
Balenig; Ddiza 240 kaps 4 1000 mg pre 80 tréningowvych davok

X - BLAST NEW :
Predtréningovy suplerment, kiory prind3a okamdity efekt. UGinok je zrej-
my ui pa miekolkeych mindfach po Wi,
Nitric-Oxide Matrix - najpotentne|sie prakurzory cxidie :
dusnalého pre rozdirenie ciev 4 maximalng napumpoyvanie
Creatine-Matrix - najefektiviesie kreatinavé formy
pre maximaine nasytenis kreatinom
Glutamina-Malrix - pre hydratéciu svalovych bunbak
Power-Matrix - pre zvySenia mentéing] koncenracis,
100% koncentraciu vasal mysl
Phospho-Elektrolyte Matrix - pre komplexng nasytenie
rnEneraleni
Balenie: Doza 5 obsahom GO0 g pradky pre 30 tréningoviich
dévok. Prichul tervend ribezie

Aulnrizovani predejol v SR
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959 J(E"  PoiorBinar Body Shop, asirykova 11, Krdlowsk Chimes: Jiius Fedie-FAMLY
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Peak Performance Slovakia spol. s.ro.,  produkly
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fel fax +421 36 63 16 588,
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16 ZASAD SPRAVNEHO

DIETA & AEROBNI TRENINK PORADI

JestliZe vase biisni svaly pokryva vrstva tuku, nikdy nedosahnete dobrou Mh:fl" b wlfn;:u 5:::“ Fnrz:::]' F'h:lﬁ.dﬂf;;? ﬂ?dlm.
definici. A pokud neviastnite geneticky talent, musite pro ziskani stihle- p?',t,'i P’—I':I-'.E = ;5" : hﬁgur'e Ert" g .E:H : fod vrchni dasti
ha pasu zkembinovat debrou vyZivu, aerobni kondici o puﬁilnvuﬁ tre- s 5 S A A A S

nink. Mistni redukce tuku je mytus, a samotné prcrmrlmvunl svnlu neudé- " 5"‘"1?'-."1.“?"’ P"?n.tu?h"f,ﬁ?h muz;at:a ':_mhd' -
Ii pro odstranéni nadbyteéného tuku prakticky nic. Zanedbavani spodni Easti bfisnich svald je éastou chybou

nejen u zatateéniki,

PESTROST DYCHANI

Jakmile jste zvladli zdkladni cviky o vybudovali si Pokud k nému nedojdete instinktiv-
pevny zdklad, pridejte do programu odlidné cviky. né, musite se technice sprawneho

dychdni naudit. Béhem cvideni biis-
nich svalt nadechujte nosem v relo-
xocni fazi, a v pribéhu smrsfiowan:
silné vydechujte dsty. Odstronend
vzduchu z plic dovoluje uplnégsi

o intenzivnéjsi kontrakei. Procitte ji
pfi kazdém opakovani.

Pestry vybér cvika slousl trojimu déelu: 1. Sokuje
sval a brani ndvyku ke stejnému pohybu, 2
umaoinuje stresovat sval z riznych ahll, coz
diky vétdimu vyuziti svalowvych viaken umoc-
fuje rust, 3. déla trénink zajimavéjsim

a predchazi tak psychické dnave,

- & Fa i
SROVNANI PATERE _
Aékoliv se béhem vétsiny biignich R
pohybis vase pater ohyjbd (pie- 5
devsim u cviki pro vrchni cast
brignich svoli), mate pri cviceni
drzet kréni pater, hlavu o rame-
na v jedné roviné. Spravna polo-
ha bude prevenci proti nechté-
nym silam, zapricifiujicim poten-
citilni zranéni krku. Jednou z nejda-

#eni roviny je umisténi rukou. Pokud
sepnete ruce za krkem, pravdépodobne
potdahnete hlavu dopredu o postaveni patefe prerusi- T
te. Spojte radéji prsty do misky za usima, nebo kvali

opore poloZte ruce ke strandm hlavy. Pro zocatecniky
bude vhodnéjsi zkfizit ruce na prsou.

KONTRAKCE

Cheete-li trénovat s moximalnim efektem, musite se
zamerit na kontrakei (smrsténi) cilového svalu. To
plati zejméno pfi tréninku brisnich svoll. Zocotecnici

costo postradaji disciplinu o zkuSenost, zatimco zku-

seni kulturiste nékdy nezbytnou koncentroci k procité-

ni kazdého milimetru stohu ztroceji, Bez tokoveho

zoméreni dochazi k peskozovani formy o z dobreho tre-
ninku se stava jednoduché prochazeni pohybu. Polozte si
jednu dlan na bfiche; miize to pomoci nejen fyzickemu proc-
téni kontrokce, ale toké joko pripominko k soustredéni o kratko-
dobému podrieni smréténi.

SERIE & OPAKOVANI SPODNI ZADA

Obecne, kdyz sméfujete k tlustiim, vyklenutéjsim brisnim svaliim, Kazda skupina svall ma ve skuteénosti protilehlou portii, kiiewa
délejte série po 10-15 opakovani. Pocet 15-25 opokovani prida musi byt trénovana kvili vyvaZenosti a symetrii |biceps/triceps,
trochu objemu se svalovou vytrvalosti, vice nez 25 opakovani dava homstringy, kvadricepsy, atd.). Antogonisty brisnich svali jsou
svalim pevnéjéi vzhled bez vitiiho objemu. Ten vam zorudi toké svaly spodnich zad. Prevenci nerovnovahy svalového rozvoye trupa
spojeni cvika do supersérii. maji byt cviky joko zaklony vieze nebo mrtvé tahy.
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TRENINKU BRICHA

- #
ZAKLADNI CVIKY
Pri provadéni naroénych cvikd pro biicho je pozodovana spravna
sila o koordinace. Zocatecnici tudiz maoji zacinat jednoduchymi,
zakladnimi eviky. § pestupnym naristem sily a koordinace mizete
rarozovat do programu pokrocilejsi oviky. Zkousite-li cviky pro
pokrocilé bez odpovidajici pripravy, hrozi Spatna forma, vedouci
k nedcinnému tréninku anebo zronéni. Zodateénici se nemaji
nodmérné znepokojovat tim, Ze nesplni planovany pocet opakova-
ni, ale kratce si oddychnout a zocit znovu.

SIKME BRISNi SVALY

Sikmé biisni svaly vstupuji do akee pri vech typech otaéecich
pohybi v pase. Vétsinu evikd pro horni a dolni éast biicha mizete
upravit pro zapojeni sikmych svall tim, e vytocite rameno

k opatnému koleni, nebo pfetodite koleno k opaénému rameni.

HORNI VERSUS DOLNI BRISNI SVALY

Ackoliv Rectus abdominis je jeden sval, lze silnéji pisobit na dolni

oblast tim, 2e znehybnite trup a pfitahujete panev k hrudniku. Kdyz

uketvite dolni konéetiny o sbalujete trup smérem k bokim, davate

vice zabrat hornim bfisnim svalum. Prokticky viak jednu & druhou
oblast izolovat nemdizete. Do tréninku vsak vidy zorod'te cviky

_ . zobou skupin.

NEPRERUSOVANE NAPETI

Brisni svaly se zotavuji extremné rychle, tokze kdyz mezi opakova-
nimi odpocivate - dokonce jenom sekundu - dosahnout odpovido-
jici vyEerpani svald je obtizné. Proto udrZujte v bfisnich svalech
neprerusované nopeti. Béhem relaxaéni faze cviku jednoduse
zastavte tésné pred koncovym bodem.

= TRENINK

-

ZATEZ

Typicka zatéz v treninku brignich svall nebyva nic vice, nei vase
télesna vaha. Mateli slabé bficho, nebo kdyZ zrovna zadindte, zvai-
te snodnéjii varioce; postupnym pokrokem k véti sile miZete zvy-
fovat obtiznost zménou pozic pa#i a chodidel. Daléi stupen naroé-
nosti pridate dodatkovou zatéd nebo zménou dhlu cviku, V zavislos-
ti na uréeném poctu opakovani volte pfimérenou zatéz. Cviceni s
jokoukoliv zatézi (kotoudem, cinkou, kotnikovymi zatézemi) wioduje
zvysenou opatrnost.

KONTROLA

Stejné joko u jinych cvikld maji byt cviky pro bfigni svaly provadény
ve striktni formé a pomalym, kontrolovanym zpisobem. Tokove
dodrzovani formy omezi riziko zranéni, nebot nékteré cviky mohou
stresovat spodni zado. Pomale pohyby zvysuji intenzitu kontraokce
a redukuji pohybowy moment. Praveé rychlé, kmitavé pohyby wytva-
reji pehybovy moment, ktery otevira dvere ke zranéni, nemluve

o tom, Ze ubira no celkove kvilité treninku.

ROZSAH POHYBU

Viétiinou je spravné vykonavat cvik v celém pohybovem rozpéti, cimz
podporujete pruinost o umochujete zopojeni svalovych viaken.
Trénink bfifnich svald je trochu odlifny. Zkraceni pohybu na 30-45°
od horizontaly fakticky umoini dplnou kontrakei za souéasneho ome-
zeni aktivity kycelnich flexori. Pohyb presahujici 45° (naps. dplny sed
z lehu) neprinasi vetsi kontrokei, oni stimulaci svali.

foto: ROBERT REIFF

TELESNY ZAKLAD

Bfisni svaly plni mnohem dilezitéjéi funkci nez to, abyste vypadali
dobre. 5e svaly spodnich zad totiz formuji prirozenou zed okolo
celého stredu téla. PR kontrokei zvysuji nitrobfisni tlok o vyznaomné
zlepiuji stabilitu patere, Silné bfidni svaly padporuji dobré drzeni
téla a zdrova zada, coz je dileiité nejen pfi sportovnim vykonu,
ale i v béiném zivobé. ]
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ed-leh se v soucasnosti

stal nécim joko vydédé-
nec. Nekdo rika, ze tento
cvik neni dobry pro zada,
tak#e se podivame na pod-
statu tohoto sporu.
Expert Michael Yessis se
domniva, ze cvik joksi nabyl
spatnou povést. ,Nalepku
spatného cviku dostal pro-
to, Zze lidé pri ném zakouseli
bolest. Aviak misto toho,
aby zjistili, zda nemaji poti
ze 5 patefi, pripadné jestli
k bolestem zad nevedou
jiné cviky, radéji sedy-lehy
zavrhli." Zda se, Ze vyzkumy
toto tvrzeni podporuji.

Ackoliv sedy-lehy stresuji

spodni zada vice, nez mno-
hé jiné cviky na bficho, ne-
prekraéuji ramec toho,
s cim by se télo nedokazalo
vyrovnat - pokud jsou

oviem vase zada zdrava
a cvik provadite spravne.
Mate-li zada Spatna, sedy-
lehy bychom nedoporuco-
vali.

Zde je vysvétleni. Prova-
dite-li iplnou flexi trupu
a drzite v rukach priblizné
8 kg, celni strizna sila na
lumbalni ¢ast patere dosah-
ne hodnoty asi 75 kg.
V podstaté ¢im vétsi je
stupen flexe, tim vyssi je
stupen striznych sil. Podle
Yessise mate dale zvazit,
ze musculus psoas, coZ je
kycelni flexor procujici
behem sedu-lehu, muze
kvili pripojeni tohoto svalu
na ctvrty a paty lumbalni
obratel vytvorit vétsi ,tah”,
nez spatnd zada vydrzi,
Znovu viak, stupen spolu-
prace svalu psoas a dalsich
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= TEXT: TIMOTHY C. FRITZ

kycelnich flexoru lze modifi-
kovat zménou rozsahu
pohybu a podeprenim
nohou.

O co tedy vlastné jde?
Podle Craiga Axlera
a Stuarta McGilla z oddéle-
ni kineziologie University of
Waterloo (Ontario, Kanada)
sedy-lehy s pokréenyma
i natazenyma nohama stre-
suji ctvrty o paty lumbdlni
obratel vice, nez smeésice
mnoha jinych cviki na bFi-
cho. Na druhé strang, tyto
eviky rovnéz vice stresuji
primy bfisni sval.

Zbyva tedy dodat, ze
sedy-lehy vase brisni svaly
zatizi velmi dobre, ale stre-
suji téz spodni zada. Mate-li
s nimi potize, muZete
si vybrat jine cviky, které
take splni svij ukol. Axler

a McGill doporucuji jako
vhodnou nahradu zakladni

zkracovacky s podeprenymi
i volnymi chodidly.

HEFEREMCE

* MeGill, 5.0, Kippers, V. Tronsfer of
loods between lumbor tissues during
the flexion-relaxotion phemnmennn.
Spine 1919} 2190-2196, 2005

* Potvin, J.R., ¢t ol Trunk mescle and
lumbar ligoment contributons to
dynomic lifts with varying degrees of
trunk flexion. Spine 169k
10991107, 2006,

+ Anderson, E., et ol. The role of the
psoas and iliocus muscles ot stobdli-
ty and movernent of the lembor
sping, pelvis ond hip. Scondmeion
Jourmal of Medicine and Scence n
Spaorts 51} 10-16, 1995

» Auder, C., McGill, 5. Low bock loads
over a variety of abdominal essrcises
scorching for the sofest obdosemsal
challenge. Medicine&Scencs =
Sports&Exercise 29(6) 0481

1997,




Novinky na ceském trhu

e y = o
 BALOVANI TUKI e = %
LY, .E.'.I-E
e e
/ H.""-'lg MEE# :Era Synephrine Thermo Tabs Synephrine Inulin Liquid
L Py 1 X F T . g Sre
Tereza Hun;:aua Novy vysoce ucinny spalovad L~Ldravé hubnuti
Mistryné swéta v cyklistice termogenni smés bylinnych extrakti thermc:-. spalovag .
- maximalné podporuje spalovani tukd — zrychluje metabolEmus
, snizuje pocit hladuy Zlepduje zadivaci mikrofldru
4 - — pusobl proti stresu a depres — snizuje hladinu cholesterolu
i =
SURVIVAL Akéni balicky za whodné ceny k dostani na www.sportwave.cz/shop.

HufliTinke AUPP, d=dMmTR

Kontakt; Sport Wave, s.r.o., V Naklich 7/7, 147 00 Praha 4, Tel.: 721 719 537, e-mail; info@sportwave.cz

W ==

Necekane rychly, extrémne ucinny
FauBurnenihermogenic

Specialné sestavend smés termogenni latky synefrinu a spalo-
vacil tuku (HCA, L-karnitin, taurin a chrom) icinné napomaha
pri odbouravani tuku a efektivnimu tvarovani postavy!

Obsahuje rostliinné extrakty Citrusu Aurantium {zdsoj synefrinu)
! hydroxycitrono

- latky urychiujici prog
ravani tuki. UGinné na

a ukladani tukd v e, Taurin je [atko

fyzickou a psychickou Cinnost,

Aktivni latky:
Velikost 1 davky: 1 kapsle

b o V 1 kapsli:

o Lifp; _— L
e Tm-ﬁn:-afﬂffﬁ s Garcinia Cambogia 200 mg
g s 1 toha HCA 1{} mg
O capsules — L-Carnitin tartrt 200 mg

Eofeim 20 mg
Tamrin b mg
Synefrin 10 mg
Chrom Mg

Pouze 1 kapsle denné

=
@
=]
B
o
sy
=2
@
[
@
b=
=
=)
o=
—
=
7]
=
=
-
—
]
=
]
$

Dietary Supplements



- i b LR N —_

ol ol ST B R LRI PR Y AT AT (T T T LA

FIFERE B ALAEE P N s g nuenew™



" KROKU

K NEJLEPSIMU

TRENINKU

, BRICHA

Nenahraditelné tipy, které vam pomuzou sestavit
idealni trénink brisnich svalu

Bricho muizete trénovat nekonec-
nymi zpusoby, skladat dohroma-
dy razné cviky s kombinacemi
sérii a opakovani, nicméneé
nékteré kombinace jsou mno-
hem lepsi nez ostatni. Stred téla
vyzaduje - ostatne jako dalsi
velké skupiny svala - zakladni

znalosti z anatomie drive, nez
dokazete sestavit solidni trenink.
To jsme jiz probrali a nyni si
vysvétlime nejdilezitejsi cinitele
pro sestaveni efektivniho trenin-
ku, ktery vam s nejvétsi pravde-
podobnosti pomuze uskutecnit
sny o Sesti vyrezanych polickach.
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1. ZNALOST ANATOMIE STREDU TELA

Svalova partie, o niz se nejcastéji hovorn | svall budete schopni procvicit bficho
jako o brisnich svalech, se sklada ze nejucinnejsim zpusobem a rozvinout
ctyr oddélenych svala - primy bfisni tuto oblast do jejiho plného potencialu.
sval, vnéjsi a vnitfni sSikmeé brisni svaly o e R

a pricny sval brigni. Pomahaji trupu pri PRIMY BRISNI SVAL

ruznych pohybech véetneé flexe a rotace. | Umisténi: Tento pomeérné siroky, plo-
Pochopenim funkce kozdého z téchto chy pas svald, bézné nazyvany sest poli-
cek, lezi mezi prsni kosti
a panvi. Jevi se jako vice
svalu, ale ve skutecnosti
jde o jeden sval, rozdéle-
ny u vetsiny lidi viaknity-
mi paskami, zvanymi sla-
chové pricky.

Funkce: Primy brisni
sval zodpovida za flexi
trupu neboli pohyby
trupu dopredu a dozadu,
o za pritahovani panve
nahoru. Tuto oblast nej-
lepe rozvijeji cviky joko
zkrocovacky, prevraceni
panve a zkracovacky

s kladkou.

$

ilustroce: STUART WEISS

Ma rozdil od vétsiny hlavnich svald jsou brisni svaly téméf vidy ve stavu kon-
trakce, protoZe spolupracuji na debrém drzeni téla (jok pfi dennich aktivitach,
tak v posilovné) a drzi vnitfni organy. Proto také maji vétsi vytrvalostni slozku
nez vétsina svall, coZ mizZe vysvétlit divod, proé je trénujeme Castéji s vy$Simi
poéty opakovani.

Je-li vasim cilem silny stfed téla se svalovym tonusem, pouZivejte stredné
tézké vahy pro 25 opakovani v sérii. Dalezita pripominka: neocekavejte, Ze
timto stylem tréninku ziskate definici nebo extremni stupen vyrysovani.
Chcete-li mit vyraznéjsi bfisni svaly s viditelnymi zafezy a vrcholy, drite
se tradiéniho rezimu tézkych vah s mensimi poéty opakovani.

Zvolte zatéz nebo cvik, umozZnujici vam provést 12-20 opakovani,
coZ je 0 néco vic nez pro ostatni télesné partie. Nékolik posled-
nich opakevéni ma byt obtiznych a v bfisnich svalech mate citit

paleni. Jeden dilezity bod, ovliviujici pocet opakovani, souvisi
s tim, jak tvrdé dokdzete zkratit" brisni svaly v zavéru kazde-
ho opakovani. Nejsou-li bfigni svaly krajné unavené, mate
pravdépodobné udélat nejméné 10 opakovani. Udélate-li

jich vice jak 25-30, zfejmé do kazdého opakovani nevklada-
te dostatecnou intenzitu. Zpomalte o zomérte se na smrité-

ni bfisnich svall v zavéru kazdého opakovani.
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VNEJSI A VNITRNI

SIKME BRISNI SVALY

Umisténi: Sikmé bfisni svaly se nachazeji
podel obou stran trupu a skladaji se ze
dvou svala. Vnéjsi sSikmeé svaly lezi na povr-
chu a formuji tvar V" od zeber smérem
dolu ke stydké kosti. Vinitrni Sikmé svaly lezi
primo pod nimi a formuji obracene V",
tahnouci se opaénym smérem.

Funkce: Oba tyto svaly zodpovidaji

za rotaci trupu a jeho postranni flexi.

K rotaci trupu dojde tehdy, kdyz se smrsti
jeden vnitini sikmy sval o opacny vnéjsi
gikmy sval. K postranni flexi trupu neboli
uklonu do strany dojde v pripadé, kdyz se
soutasné smriti jok vnitrni, tak vnéjsi
sikmy sval na jedné strané.

PRICNY BRISNI SVAL

Umisténi: Tenka viakna tohoto svalu tvori
nejhloubéji ulozenou vrstvu brisnich svalu

a tdhnou se vodorovné napfic brisni sténou.
Funkce: Pricny brisni sval se zapojuje
predeviim do obdominalni komprese,

k niz dojde béhem vynuceného vydechu.
Jelikoz tento sval nevytvari velky pohyb,
neni treba jej radit na predni misto trénin-
kového planu.




Vitézkao
Fitness Olympia
Susie Curry

nﬁu' hﬁﬁ P - il e . ; » " i 3
zméné drii napéti Piimy biiéni sval mlzZete procviéovat z odlisnych uhld. Tak

v zavéru opokovani lépe zacilite na jednotlivé oblasti, coz je podobné uéinku sik-
ai deset sekund. mych tlakd na horni partii prsou. Ackeliv se vam nikdy vprav-
dé nepodafi izolovat horni oblast bficha od dolni, mohou jed-
notlivé cviky efektivnéji plsobit na jednu éi druhou. Rozdil
neni dramaticky, nicméné toto odlisné zkraceni je dostateé-
nym podnétem k tomu, délat rozmanite cviky.

Obecné feceno zpevnénim trupu a zveddnim pdnve (a cho-
didel) budete procviéovat dolni oblast bricha, zatimco sbalo-
vanim lopatek/hrudniku smérem ke stabilizované panvi
a nohém plsobite silnéji na horni éast bricha. Treti éast tré-
ninku bficha byva vyhrazena vnéjsim Sikmym svalim.
Pouzivaji se pro né cviky, kde se jedno rameno pohybuje
napri¢ k opaénému koleni.

e

fota: Lﬁli_] BERT REIFF

4. ZACNETE TRENINK
DOLNI OBLASTI BRICHA

fobo: CHHE LUMND

Dolni oblast bricha je vieobecné slabsi, vyzoduje vétsi koordinaci pohybu o musi byt
stabilizovana silngjsimi Sikmymi a hornimi brisnimi svaly. Za tuto slabost muze tak
trochu méné éasty trénink a predeviim zapojeni kycelnich flexori, ktere mnoha evi-
kam na dolni brisni svaly napomahaji. Navic, béhem tréninku spodni oblasti bricha
je potrebna stabilizace a znehybneni horni partie bricha, tudiz tyto svaly potrebuji
byt silné, aby byla zajisténa spravna technika (coz by nebylo moine, kdybyste jako
prvni trénovali horni brismi svaly). Dobra techniko znamena minimalni zopojeni kycel-
nich flexori a maximalni smréténi dolni oblasti bricha.

Vzhledem k pestrému vybéru cvika no dolni brisni svaly je obtizne urcit, ktery cvik
bude pro zaéatek nejlepéi. Zvolte proto cvik odpovidajici vaiim cilim a zdatnosti.
Zacinajici kulturista, ktery hodla ziskat vyraznejsi brisni svaly, by si pravdépodobné
nevybral tentyz cvik joko zacatecnik, ktery chee zlepsit vytrvalost bez vyrazneho zvet-
seni svalu. Prvni borec by se mél uchylit k obtiznéjsimu cviku s vétsi zatézi a nizsim
poctem opokovani. Experimentem s rozmanitymi cviky urcete, ktery citite nejlépe
a jevi se joko dostateéné narocny. Na kazdou oblast bricha se zamérte nejméné
dvéma sériemi a pamatujte, Ze opravdu intenzivni opakovani vytvori lepsi vysledky,
nez nekonecna opakovani s malou intenzitou.

Provadite-li na jednu oblast vice nez jeden cvik, zacnéte tim nejobtiznéjsim. Sval je
vzdy silnéjsi pfi prvnim cviku, nez u téch dalsich, tudiz nenechavejte nejnarocnéjsi
cviky az nakonec. Napriklad obracené zkracovacky na rovné lavici jsou typicky snad-
néjsi nez zvedani nohou ve visu. Pokud je mate v programu oba, délejte ten druhy
hned na zacatku.

5. POKRACUJTE SIKMYMI BRISNIMI SVALY

Trenujete-li stred téla od nejslabsi casti k nejsilnéjsi, daléi v Fadé jsou Sikme brisni svaly. Stejné jako u ostatnich
oblasti pasu pouzijte kritické oko v rozhodovani, jestli skuteéné cheete rozsirit pas tézkymi vahami. Muzete tok
nabyt hranatéjsi vzhled a pokazit si pékné tvarovane vécko.

Rovnéz cviky na sikmé brisni svaly se lisi obtiznosti a mnohé jsou kombinované cviky se zkracenim horni oblasti
bricha a vytocenim pro sikme svaly. Zkousejte tedy rozlicne cviky o zjistete, ktere nejucinneéji zatizi vase svaly.
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6. TRENINK UKONCETE HORNIMI
BRISNIMI SVALY

Po dalnich a Sikmych svalech bricha propracujte horni oblast; nej-
ucinnejsimi cviky k tomuto ucelu jsou zkracovacky. Mate pri nich
stabilizovana chodidla a sbhalujete horni éast trupu smérem

k pdanvi. Skuteény rozsah pehybu je - joko u mnoha evikl na bri
cho, pomérné maly, nicmeéné velmi
efektivni v pfipade, ze uzivate kon-
trolované tempo a v zdvéru kazdé-
ho zkrdceni svaly smritite. V dolni
casti opokovani nejdéte oz uplne
dolu, abyste mezi opokovanimi
neadpodivali,

Pamatujte, e obtiznost cviku
muzete zvysit zménou polohy
rukou nebo chodidel. Posunovani
rukou z mista vedle kolen napfic
pres hrudnik, pak za hlavu o nakenec nad hlovu zvysuje obtiznost
kozdeho opakovani. Posunovani chodidel z pelohy naplocho no
podlaze ke kelenim a kyélim v 90° dhlu a2 k nohdm natazenym
pfimo nahoru revnéz navyiuje uroven obtiznosti. S témito rozma-
nitymi pozicemi nutite brisni svaly k tomu, aby po castech nabyvo-
ly na sile a objemu.

Délate-li vice nez jeden cvik na horni brigni svaly, zaénéte s tim
nejobtiznéjsim,

7. VNESTE DO TRENINKU
BRICHA ROZMANITOST

Jakmile jste vyrovnali silu dolni oblasti bricha se zbytkem svall
pasu, experimentujte s poradim tréninku ruznych oblasti brignich
svali, Jeden den zaénéte horni &dsti, dalii den Sikmymi bridnimi
svaly a v poslednim tréninku tydne dejte na prvni misto dolni par-
tii bricha, pfipadné jedné oblasti vénujte cely trénink.

Dalsi technikou, obzvlasté vhodnou pro svaly bricha, jsou trise-
ty. Ukoncete jednu serii cviku na spodni brisni svaly, ihned pokro-
Cujte sérii no horni a po ni sérii na sikmé svaly bricha. Pamatujte,
rozmanitost je nejen kofenim Zivoto, ale téz zlatym pravidlem
ristu v bodybuildingu.

Abyste pokracovali v procesu
pretizeni a rozvoje, pridejte
cviky. Provadéni stejnych cviku
a kombinoc sérii o opakovani
v kazdem tréninku nevytvori
rustovy stimul.

Doini oblast bFicha
Prevroceni panve
Obracené zkrocovacky
Zvedani kolen vsedé

8. KDY TRENOVAT
BRISNI SVALY?

ce. Vhodnou dobu tréninku mohou ovlivnit vase odpovédi na tyto
otazky:

* Jsou vase bfisni svaly zaostavajici partii? Pokud ano, dejte jim
v tréninku prednost.

* Budete mit opravdu chut trénovat bricho po wwéerpavajicim
posilovani? Iste-li po tvrdém tréninku s éinkami vyterpani, asi
sotva v sobé najdete dost energie na procviceni bricha. Zkuste
misto toho cvicit bficho na zacatku. Méjte vSak no mysh, ze
nadmérne vycerpani bfisnich svoll mize narusit dols: cast trénin-
ku - brisni svaly jsou stabilizatery, udrzujici béhem mnoha cviki
pevné télo. Proto nebude dobry napad zaéit brichem pred tézkymi
drepy.

= Muzete trénovat biicho ve volnych dnech? Mnohé cviky na
bricho lze provadet doma, a L'J|:|||‘!|_3,il trénink zabere jen Pflr miint,

9. FREKVENCE TRENINKU

Casto slychate lidi doporuéujici trénovat bficho denné, oviem
tohle byste nedélali s Zadnou partii, tak proc zrovna s biichem?
Brigni svaly vwZzoduji primou stimulaci, pok odpocinek a_jde je
snadno pretrénovat. Presto lze ficl, Ze ve srovnani s wétSimi partie
mi se bFisni svaly zotavuji rychleji. Po tvrdeém tréninku nohou
budete mozna nékolik dni kulhat, brisni svaly viak jsou v poradku
po 48 hodinach. Dobré zaklodni providlo zni: pokud mate brisni
svaly po minulem tréninku stale namozené, nejsou pfpravensa na
dalsi zatéz.

Efektivini model mize obsahovat tri tréninky bricha lj'dné, coZ
umaziuje asi 48 hodin zotaveni mezi nimi. Dbejte ale také na
svoje pocity a dalsi trénink urcujte podle nich.

10. DIETA A KARDIO

Aspektem, ktery vnasi do tréninku bricha nejvice roztorovani, je
pochopeni, ze tvrdy trénink jesté nezarucuje viditelné vysledky.
Mocny pas neni pokazdé vyrysovany a zbaveny tuku. Zajisté,

k dobfe vypadajicimu brichu nedojdete snadno, zejména kdyz
mate nedostatky v oblasti genetiky. Pokud mate sklomy k ukladani
tuku kolem stredu télo, rozvo| o vypracovani pasu si vy2oda vic
nez samotné cviceni. l:lspéénjr trénink bricha je precizm kombino-
ce zdrave, vyvazene diety, staléeho kardiovaskularnihe onéen

a diklodného tréninku bfisnich svali,

CVIKY PRO PEVNE BRICHO A STIHLY PAS

Dolni oblast bricha

Stroj na spodr bRcho

Zvedani nohou s asistenci
partnera

Dolni oblast bFicha
Obracené zkracovacky

na sikme lovic
Zvedani kolen na svislé lavici

Optimalni cas pro trénink bri-
chao je otazkou osobni preferen-

Sval je vzdy silnéjsi
pFi prvnim cviku, nez
u téch dalsich, tudiz
nenechavejte nejna-
rocnéjsi cviky az
nakonec.
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Sikmé bFigni svaly
Vytédeni
Sikmé zkrocovoiky
Zvedani nohou vieZe na boku
Horni oblast bficha
Sbhaolovani trupu (ruce nataZenéd
smérem k chodidlum)
Zkrocovacky (ruce zkfizene
na prsou)
Zkracovacky s oporou
Zkracovatky s nohama
ve vzduchu

MUSCLEAFTHESS PEVME BRICHD, STIHLY PAS

Zveddni kolen ve visu
Zvedani panve
Zvedani panve s pokréenymi koleny
Sikmé b¥isni swaly

Zkracovacky napiic

Viytadeni na midi

Zkracovacky s vytadenim

_(na lavici pro zaklony trupu)
Uklony do strany

Horni cblast bficha
Zkracovatky s rukama nad hlavou
Zkracovacky s notazenyma nohoma
Zkracovacky na cvidebnim miéi
Zkracovacky s nohama ve vzduchu

Ivaddani nohou

na svisle lowic
Zvedani nohou ve wisy
Sikmé biisni svaly
Zvedani nohou do strony
Vytaden| s kioduou
Horni ablast bricha
Zkracovocky no stroj
Zkracovadky s kodkoy
Zkrocovocky s &

i medicinbah
Zkrocovaiky «

hlavou dal.




FITBOX je skupinove, zabavneé a energeticky vysoce udinné
cviceni na specialné upravenych boxovacich totemech.
Kombinuje trénink s mnohacviky a disponuje lekcemi ve
cryfech zakladnich drovnich, pod vedenim instruktora.

www.fitbox.cz

BEVITEC, s.r.o., Kollirova 731, 397 01 Pisek, tel: +420 777 278 069, E-maikinfo@bevitec.cz =g
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FIRKENINK

KONTROLA
INTENZITY

Zvednuti chodidel od podlozky vyzaduje
dodatecné izometrické zapojeni brignich svald,
které navysi obtiznost cviku.

Jak variacemi
cvikl navysit
nebo omezit jejich
namahavost

NOHY NA PODLAZE

Mnohé zakladni cviky
na bricho l1ze usnadnit
nebo ztizit jednodu-
chou zménou umisténi
rukou a/nebo
chodidel. Tady mate
nékteré béZné upravy,
Které muzete pouZzit
na vetsinu zkraco-
vacek bez toho, abyste
cvicili na strojich €i
dalsim nacini.

QB  MUSCLEAFITHESS PEVHE BRICHO, STIHLY PAS




5 rukama blize k tézisti téla je odpor (vaho vaseho
trupu) nizsi a vlastni cvik snadnéjsi. S rukama dale
od tézisté téla se cvik stava obtiznéjsim.

RUKY NA KOLENOU/VEDLE KOLEN

oo -

RUKY NAPRIC PRES HRUDNIK

foto: ROBERT REIFF

Cviky na bficho na podloze nebo na rovné lavici
jsou snadnéjsi, nez vleze hlavou dold. 5 dalsim
zvysenim sklonu lavice obtiznost cviku nardsta.
Poznamka: Méktere obracene zkracovacky vieze
hlavou doll jsou podobné obtizngjsi, protoze jste
obratili pozici téla.

MIRNY SKLON

Do vétsiny zkracovacek muzete zapojit sikme
brisni svaly tim, Ze pridate pohyb napric pres
télo; zvednete rameno a vytocite jej smérem

k opacnemu koleni. Klicem je nasmerovat
rameno smérem k opaénému koleni a dosahnout
tam - nikoliv jenom mavnout loktem. Ke zvednuti
trupu nahoru nejprve pouzijte horni flexi, pak
vedte pohyb ramenem a hrudnim kosem,

nikoliv loktem.

MUSCLEGFITHESS PEVNE BRICHOD, STiMwy PAs 47



8t

Jak zatogéit s télesnym tukem

48

Tvrdé makadte v posilovné

a prali byste si shodit aspon
dva centimetry v pase. Dobre
vite, Ze bez diety to nepiijde.
Ale jakou si vybrat, abyste
pfi ni neprisli o pracné vybu-
dovanou svalovou hmotu?
Nase trifazovd dieta dokdze
odstranit vas télesny tuk,
aniz byste prisli o svalovou
hmotu. PFitom nemusite prilis
meénit skladbu stravy, ani
redukovat prijem energie!
Nevérite?

Existuji velmi tvrdé diety,
ale ani ty vZdycky neprindseji
zaruceny vysledek. SniZite
kaloricky prijem o 10-15 %,
télesnd hmotnost se zmensi,
ale tuk zistane. Proé? Va-
hovy ubytek byl zpisoben
ubytkem svalové hmoty a vo-
dy, vdzané ve svalech. Tohle
prece nechcete!

Nesnazte se shodit za kaz-
dou cenu. Ubytek 0,25 az
0,5 kg tuku za tyden je rediny.
Vyuzijte svalové hmoty a rych-
losti metabolizmu jako dvou
zdkladnich faktord, které vam

pomohou zbavit se tuku.

MUSCLEEFITHESS PEVME BRICHO, STIHLY PAS

1. FAZE: CISTENI

Prvni dva tydny programu pripravi
vase télo na redukei tuku. Prvnich pét
dni si zapisujte véechno, co za den
snite, abyste si stanovili, kolik ener-
gie béiné spotrebujete. Neménte nic
na své dosavadni stravé, aby vysle-
dek nebyl zkresleny. Typicky kulturis-
ta za den spotrebuje 2500-3500
keal, kulturistka 1800-2500 kcal,
Udaje o energii v potravinach opisuj-
te primo z etiket nebo vazte potravi-
ny na kuchynskych vahach a vyuzivej-
te Udajo ve vyzivovych tabulkach.
Energeticky obsoh jidel z vefejného
stravovdni odhadnéte také co nej-
presnéji podle tabulek.

Zbytek této dvoutydenni faze se
snazte stanoveny denni energeticky
prijem neménit a zbavte se chyb ve
stravovacim reZzimu. Napriklad:

B Omezte na minimum fast food
jidla (rychlé obéerstveni).

B Jerzte vice doma nei v restauracich.

B Nahradte smazeniny grilovanymi
pokrmy nebo jidly z trouby.

B Zvykejte si vice na zeleninové salg-
ty, ochucené netuénymi dresinky.

B Zvyste podil viakniny ve stravé
obohacenim jidelnicku ovocem
a zeleninou.

B Omezte konzumaci sladkosti.

W Jezte nejmené ctyrikrat dennég,
nejlépe pét az Sestkrat denné.

Tato Cistici faze vas dusevné pripravi

na ponékud radikdlnéjsi zmény, které
budou nasledovat. Pripravite organiz-
mus na zvyseni rychlosti metaboliz-

mu, ne na drastickou redukci kalorii.

A zjistite, Ze ,vytisténim” se energe-

tickd hodnota vosi strovy jiz ponékud
snizila.

2. FAZE: ZMENY
V JIDELNICKU

Ve druhé fazi se soustredime na
kvalitativni zmény jidelnicku. Méli
byste z ného vyloucit potroviny,
které neplsobi no vas orgonizmus

| pFiznivé, To byva pro kazdeho indivi-

dualni zdlezitost, ale kulturisté obwy-
kle vynechdvaji bilé pecivo, téstoviny
o mlééné vyrobky. Nohrozuj toké
potraviny s vysokym obsahem skrobi
(napriklad ryze) takovymi zdroji
sacharidd, které jsou bohote na viak-
ninu, jako je hnéda ryze, lusténiny

a ovesné vliocky.

Pokud jde o bilkoviny, soustredte
se vice na velmi libove maso joko
kufeci a kriti prsa, vajecne bilky
a ryby. Cervené maso s urcitym
obsahem tuku je dovoleno jen jeden-
krat za den, obvykle pred nebo po
tréninku.

Stale pokracujte v zapisovani polo-
Zek vaseho jidelnicku. Upistéte se, Ze

| jeho energetické hodnote prlis nepo-

klesla proti prvnim dvéma tydnim,
snazte se ji udrzovat okolo puvodni
hladiny. Jestlize napfikiad byla 3000
keal, nyni by neméla byt nizéi nez
2850 kcal. Uz jste se dostoli no 5-6
jidel za den? Vyisi frekvence stravo-
vani je podminkou urychleni metabo-
lizmu, jehoz disledkem je spalovani
tuku.



nJe dulezité
mit prehled
o tom, kolik
jidla v prubéehu
dne snite.”
— Jay Cutler

fabo: ROBERT REIFF
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1. FAZE — 4 jidla denné 2. FAZE - 5 jidel denné 3. FAZE - 6 jidel denné
M 3000 keal denné B 3000 kcal denné B 2700 keal denné
M 200 g bilkevin denné, rezdélenych M 200 g bilkovin denné, rozdélenych pe 40 g W 200 g bilkovin denné
pe 50 g na jednotlivd jidla na jednotliva jidla M jezte nejmeénd Bkrat denné
B omezit fast food na minimum B omezit fost food na minimum B vylucte takove potraviny jako bily chleb,
B jezte nejméné EtyFikrdt denné B jezte nejméné Skrat denné téstoviny o tucné mlécne vyrobky
M vyluéte tokové potraviny joke bily chléb, B stridejte piijem sacharidd v tfidennich
PRIKLAD JIDELNICKU téstoviny o tuéné mlééné vyrobky cyklech
1. JiDLO keal (pfiblizné) i _ &
* 5 vajec 400 | PRIKLAD JIiDELNIEKU PRIKLAD JIDELNICKU
* 1,5 dlku ovesnych viotek 220 1. JiDLO kcal (pfibligng) | 1. JIDLO kcal (pfiblizne)
* & platkd ket Sunky 250 = 5 vajec 400 * 5 vajeénych Zloutkd 260
= 2 kusy ovoce 50 » 3/4 salku ovesnych viocek 110 » 10 bilkd 140
* 4 platky kriti Sunky R, 170 * 30 g ovesnych viodek 110
2. JioLo + 2 kusy ovoce 150 + 2 kusy ovoce 150
= sendvit s kufecimi prsicky '
» zeleninovy saldt 2. JioLo 2. JioLo
s netuénym dresinkem 200 « 200 g kurecich prsou * 1 plechovka tunaka ve viastni stavé 150
* maly zdkusek nebo zmrzling 100 na grilu 300 * 2 kusy ovoce 150
« 1 sdlek hnédé ryze - 200
3. JIDLO (po tréninku) * zeleninovy salat s netuénym 3. JioLo
= velky proteinovy ndpoj 300-400 dresinkem 150 = 285 g kufecich prsitek na grilu 500
» 2/3 salku hnédeé ryze 150
4. JiDLO 3. JiDLO (po tréninku) » zeleninovy saldt 150
« 285 g ryby nebo 200 g libového = velky proteinovy ndpoj 300
hoviziho 500 4. JioLo
+ 1 &dlek ryze nebo 1 velky peceny 4. JiDLO * proteinovy ndpoj se snizenym obsahem
brambor - 250 + 285 g ryby nebo 200 g libového sacharidi (v eyklu se zvySenym obsohem
+ 2 Edlky zeleniny voiedey pare 200 hovéziho 500 sacharid( si miZete vzit napoj se sacharidy)
4 + 1 velky pegeny brambor 200 200
* 1 Salek zeleniny vareny v pare 100 5. JibLO
= 200 g lososa nebo hovéziho 400
5. JiDLO = 1 stfedni brambor 150
* 2 lzice aradidového + 1 sdlek zeleniny varené v pare 100
madsla s celerem
+ proteinovy ndpof 200 | 6.JiDLO
+ 2 lFce arafidowého masla s celerem 200
* proteinovy ndpoj 200

3. FﬂIE: SNIDANE
Bilko- Sacha- Tu Kecal
. SACHARIDOVE CYKLY o e o
Uz jste za prvni polovinou své 1. DEN (nizky piijem sacharidii)
cesty k postaveé sni bez tuku a za-
tim jste nemaéli zopotrebi prilis Ovesné viocky (30 g) 4 20 1.5 110
redukovat energii. To je velmi pFiz- Vajecne bilky (10 ks) 30 0 0 120
nivy rys této diety, kterd roztaéi Vajeéné zloutky (5 ks) 15 0 23 260
metabolizmus namisto redukce i Celkem 49 20 24.5 490
kalorii. Tim se vam dofi spalovat |
tuk, aniz byste prichdzeli o svaly. 2. DEN (stfedni prijem sacharidi)
Treti faze trva asi étyri tydny.
Teprve v tomto okamziku nahle Owvesné viocky (60 g) 8 40 3 220
sniZte pfijem energie o pouhych Vajecneé bilky (10 ks) 30 0 0 120
10 %, tj. napriklad z 3000 kecal na Vajecné Houtky (3 ks) 9 0 14 160
2700 kcal. Nejjednoduseji toho Celkem 47 40 17 500
dosdhnete tim, Ze den po dni
budete stfidat mnoZstvi pfijatych 3. DEN (vysoky pfijem sacharidi)
sacharidd, napriklad 1. den 100 g,
2. den 200 g a 3. den 300-400 g, a tak stdle dokola ve tfiden- Ovesné vlocky (90 g) 14 70 5 390
nich cyklech. Aby pokles kalorii nebyl vy3si nez 10 %, nepatrné Vajecéné bilky (10 ks) 30 0 0 120
zvyite prijem bilkovin a prospésnych tukl. Tady je priklad: Celkem 44 70 5 510

(Pozn.: Vejce jsou stredni velikosti,)
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.‘ = ' ' PLANOVANI

JIDEL

Medrite se ho
prilis striktné,
nahrady jsou
povoleny. Ale
pozor, libova
masa nohrazujte
zase libovymi
druhy, komplexni
cukry zase kom-
plexnimi.
R ' Energetické hod-
#‘ .& noty jsou pouze
TR B ;
i priblizné a orien-
"":‘__p tacni, proto se
- jidelnicku nemusi
te drzet prilis
uzkostlivé. Vatép-
te si spise jeho
zasady a principy,
abyste si brzy uméli vytvefit podobné menu sami.
Uvedeny priklad plati pro 90kg muze, ktery denné sni
asi 3000 kcal.

»Kouzlo této diety neni v drastické
redukci kalorii, nybrz ve zvyseni
rychlosti metabolizmu.”

Podle prikladu se snidani se pokuste postavit vase dalsi
jidla. Napriklad ve dnech bohatsich na sacharidy si k obédu
dejte sendvice s masem a zeleninou, ve dnech s mirnéjsim pri-
jmem sacharidl snizte pocet porci chleba a ve dnech s niz-
kym pfijmem sacharidii vynechejte chleba uplné (tehdy mize-
te zdvojnasobit porci libového masal).

MNizkosacharidova dieta neni v této fazi Zadnym resenim.
Kdyz je ve svalech madlo glykogenu, efektivnost tréninku je mo-
la. Trpi intenzita i vykon. StFidani sacharidovych cykl( glyko-
gen prilis neomezi, za to podpori spalovani tuka intenzivnim
tréninkem. Dny s nizkym pfijmem sacharid( zpisobi, Ze se
nebudete citit tak plni, zatimco dny s vysokym prijmem sacho-
ridd vam zase dovoli doplnit zasobu glykogenu. Nebudete
citit hlad a redukce kalorii nepfiznivé neovlivni vasi psychiku.
ZAVERECNA FAZE
Predchazejici faze byla pro vas boj s tukem rozhodujici, Citite-
li, Ze na vas priznivé zapusobila, klidné ji jesté o par dni pro-
dluzte. Priblizili jste se zavéru vasi diety, a tak nezbyva, nez ji
néjak uzavrit, Jak jinok nez tim, Ze se zase vratite na puvodni
hladinu energetického prijmu. To vSok neznamend, Ze se zase
vratite k .fastfoodovym" nefestem, jako je pizza nebo hambur-
gery. Se zvysenym obsahem soli v téchto pokrmech by se mo-
hla do vasich svalu natahnout voda. Proc si znovu zvykat na
nezdrava jidla, kdyz ted mate télo pékné vycisténé o adoptovo-
né na zdravé pokrmy? Nahla zména stravovani by vam takeé
mohla zplsobit zazivaci potize, proto se k pivodnimu jidelnic-
ku, neni-li zbyti, vracejte jen velmi pomalu. Mate na vybranou,

bud’ zase priberete tuk, nebo se udriite ve formé co nejdéle.
=

TeNo - znadcka,
kterd je spjato
se sperkem,
hodinkami
i doplrky.
Znacka, kterou
symbaolizuje
uilechtila ocel,
zdobenao
18-kt zlatem,
diamanty &
ebenovym dfe-
vem nebo
hi-tech keramikou. Podstata Sperku je jasnd: zdrenliva, poné-
kud chlodna kraso uwilechtilé oceli, solidnost, jednoduchost
forem, uméfenda barevnost.

«MNaiim cilem je vzrufujic dialog mezi tvarem a barvou, ktery
oslovi élovéko velmi individudlniho, sebevédoméhe, ndroéné-
ho,” Fikaji tvirci designu TeMNo.

.discover your desi

Muiim TeMo nabizi dokonalé formy, které vyniknou na vypro-
covaném muzskeém téle. Ocel jako symbol tvrdosti, dopliky bez
nadbytecné zdobnosti, urcené pro sebevédomé muize, jejichi
Fivotni styl nachazi odezvu v dokonolém zevnéjsku, Kolekce
zahrnuje kromé Sperkd typicky muZské dopliky - kravatové
spony, manzetové knoflicky, opasky apod.
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JEZTE MALA JIDLA
AV PRAVIDELNOU
§ | DOBU

Dam vam otdazku. Zakryva vase
svalstvo nezadouci vrstva tuku?
Pokud mi odpovite ano, urcité
jste se jiz do boje s pfebyteCnym | empirické vyzkumy

tukem vrhli a bficho trénujete. b Jetakodesel
LT - a | rije
Ale nezdlezi jen na tom, kolik it Aty

udélate zkracovacek. DualeZité je Et;r;tn;ﬂﬂﬁ;q&:;n
pﬁlit tUl'i, ﬂb}’ SVHIY h}’l}’ co ﬂEijC vsﬁe‘;ﬁvﬁnl’l"!"nkﬁ Ann

viditelnée! | Grandjean, feditelka
: . . International Center for
Ndrazové diety nejsou tou Sports Nutrition. Mnozi

spravnou cestou. MuzZete se sice sportovei, ktefi si udriu-

ji velice nizkou hladinu

pfll‘ kil zbavit, ale ne na dlouho. té}esntjhu‘tuku, aniz
Pokud ale jen mirné snizite kalo- | Pyzrocel siwovod

hmotu, se touto meto-

ricky pfijem a diky cviceni a pod- | dou uzfidi o jedi néko-

A : lik jidel denné. Rozdélte si tedy vase porce do péti €i
porec Plﬂiabﬂhfmu zacnete Sp ﬂl(}' sesti mensich jidel. Podpofite tak efektivnost vstreba-
vat vice Kalorii, zhubnete a Stihli vani Zivin, coZ zaruéi, Ze vyuZijete bilkoviny a sacharidy

i zastanete. k jesté Gspésnéjsimu svalovému ristu.

" -.]l'l"

JEZTE JIDLA
BOHATA
Il NA VLAKNINU

Toby Watkinson, ktery v USA uvadi roz-
hlasovy pofad The Health Detective, je
skalopevné presvédéen o pozitivnich Géin-
cich jidel s vysokym obsahem viakniny.
Ve svém poradu neustdle opakuje: Jezte
jidla a potraviny bez etiket!” Doporucuje
metodu stravovani, kterd zcela zakazuje
konzumaci polotovari a tokovych potra-
vin, které progly jokymkoliv potravinarsko-
technologickym procesem (i napfiklad
obyéejny bily chléb). Watkinson doddva:
VlGknina v potravindch, ktere ji obsahuji
velké mnoZstvi, udrzuje pod kontrolou
uvolfiovani inzulinu, ktery hraje daleZitou
roli pfi kontrole télesného tuku.” Zaru-
éenymi zdroji velkého mnozstvi viakniny
jsou brambory, sladké brambory, ryZe
natural, ovoce a zelenina. Watkinson
Fika, Ze tyto potraviny stimuluji centra
fizeni chuti v mozku a ddvaji pocity spo-
kojeného nasyceni, a tim snizuji sklony

k prejidani.

"l
-8
i
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JEZTE PRAVIDELNE MALE PORCE

Malé a casté porce jidla by mély byt mantrou kazdého
- vyznavace zdroveho Zivotniho stylu. Nepravidelné prisuny
velkého mnozstvi potravy jsou zakazany, jelikoz prebyteéné
kolorie zatiZl zaZivaci soustavu a v tu chvili je nepotrebnd
energie uskladnéna joko tuk. Nejvétsi prohresek je snaha dohnat vynechané jidlo
a zdvojnasobit porci toho nasledujiciho. Nepriznivé tim ovlivnite hospodareni
s tukem, coz se vam muze opravdu vymstit. Pokud prece jen jidlo musite vyne-
chat, jezte zvétSené porce béhem celého dne, ale nikdy ne najednou!

JEZTE NiZKOTUCNE POTRAVINY

; Pokud chcete vybudovat kvalitni svalovou hmotu s malym
. ‘ obsahem tuku, diky které také spalite vy3si mnoZstvi ener-

' - gie, musite efektivné trénovat a konzumovat potraviny,
které obsahuji odpovidajici mnozstvi sacharidi a bilkovin. Sacharidy jsou pali-
vem pro narocny trénink v posilovné, zatimeo bilkoviny depravuji do svali amine-
kyseliny, které pomdahaji budovat nové a opravovat staré svalové bunky, které
byly poniceny béhem tréninku se zdatézi.

Abyste snizili svij celkovy prijem kalorii, aniz byste obétovali potfebnou energii
ze sacharidi a bilkovin, zapomente na takové pochoutky, joko jsou salatové dre-
sinky, smazend jidla a tuénéjsi kousky masa, Vyménte je za miééné vyrobky bez
tuku a netucneé zdroje bilkovin, kam patfi napriklad kure bez kize, krati prsa,
ryba nebo libové porce éerveného masa.

BILKOVINY V KAZDEM JIDLE

Silovy trénink zvysuje pfirozenou potrebu bilkevin.
Aminokyseliny z potravin s vysokym obsahem bilkovin
(kufe, ryba, mlééné wrobky bez tuku, libové porce éervené-
ho masa) jsou zakladnimi stavebnimi kameny, diky kterym
rostou svaly. Mnozi sportovni vyZivovi poradci doporuéuji k nabréni svalové
hmoty pfijimat asi 2 g bilkovin na kaZdy kilogram télesné véhy. Ridte se touto
radou, ale nezopominejte, Ze celkovou hmotnost bilkovin je opét dobré rozlozit
mezi vdechna denni jidla. Napriklad pokud vazite 80 kg,

méli byste prijmout 160 g bilkovin denné, které se

musite snazit rozdélit na 27gramové porce

do sesti dennich jidel.
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OKORENTE
si ZIVOT

Pokud milujete palivou chut chilli papri-
cek, béznych v mexicke, karibské a indic-
ké kuchyni, a jidlo z nich vam prindsi jen
potéseni, pak nevédomky stimulujete sviij
metabelismus! Capsaicin, aktivni latka

v chilli paprickach, stimuluje sympaticky
nervovy systém o uvoliuje katecholami-
ny, které stimuluji tukové buiky, aby se

z nich uvolnily mastné kyseliny, které jsou
pak spalovany na energii. Konzumace
papricek samozifejmé neni univerzalni
recept, jok zhubnout. Ale dlouhodobé se
jejich uéinek mize projevit na uvelnéni

energie z tukovych zasob .

Uspéch pFi budovéni
svalil a odbouravani tuki
znamena poskytnout télu

dostatek sacharidu

a bilkovin béhem dne,

ale zaroven snizit celkové
mnozstvi pFijimanych
kalorii.




VYHNETE SE _
POLOTOVARUM
A POTRAVINAM
S PREBYTECNYM
CUKREM

Potraviny, které byly potravinarsky zpro-
covany, jako jsou napriklad bily chléb, bila
ryZe, ovocné dZusy a mnohé snidanove
ceredlie, nahradte varenymi a pecenymi
bramborami, fazolemi nebo celozrnnymi £
vyrobky, které obsaohuji vy35i mnozstvi
vitamind, minerdl( a viakniny. Nékteri
vedci véri, Ze konzumace zpracovanych
potravin je primo spojena s obezitou,

PROMENNY
PRIJEM
‘ KALORII

Pred nékolika lety byla zverejnéna studie,
ktera tvrdi, Ze proménny kaloricky pfijem
v ramci denniho jidelnicku vede k rychle}-

4
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simu a vyraznéjiimu odbourdvani tuk,
nez je tomu u rovnomeérné rozlozeného
davkovani kalorii. Proc je tomu tak? Télo
se pfizplisobuje snizenému pfijmu kalorii
velice rychle, mize byt viak snadno oklo-
mano nepravidelnym prijmem energie.
Misto toho, abyste jednoduse snizili
objem kalorii ve vasem jidle na 2500 kcal
denné, prijméte dva po sobé jdouci dny
2000 kecal, dalsi dva dny 2500 keal a pak
jesté 3000 kcal. Poté cely proces opakuj-
te. Primérny kaloricky prijem 2500 keal
viak musite stale dodrzovat.

Meékteri lide véri, ze uspech této metody
neni ve stimulovani metabolismu, ale ve
vire a vérnosti sportovcd, kteri ji s uspé-
chem aplikuji. Jinymi slovy, sportoveim,
kteri diky této metodé zoénou hubnout,
nevadi dny se zvySenym pfijmem energie,
protoze se do sytosti nojedi. Zaroven sna-
5eji dobre i dny omezeného pfijmu, proto-
Ze jsou presvédceni, ze povedou k dalsi |
ztraté tukové tkané. Tito sportovci pozo-
ruji pokroky, protoze jsou presvédceni
o funkénosti metody, poctivé ji aplikuji
a dodriuji! Toto vysvétleni viok véda
neprijima, ale ot je mechanismus jokyko-
liv, dalezité je, ze tato straotegie funguje.

=~
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JEZTE UMERNE VYKONU

e OB Gy
Pokud zvedate v posilovné cinky, vase télo sahne nejdrive
- ‘ po energii z ulozeného cukru, ktery je skladovéan ve formeé
svalového glykogenu. 5 pokraéujicim tréninkem zasoby gly-
kogenu klesaji, az se stane, Zze vase svalové motory uz bézi
naprazdno. MnoZstvi kilogrami, které se vém podafi jeété zvednout, se radikalné
snizi. Abyste takovému vyéerpani predesli, dejte si pred timto tréninkem jidlo boha-
té na komplexni sacharidy, které budou fungovat jako dlouhodoby zdroj energie.
Jiny pfistup je viak tieba zvolit, pokud se chystéte na aerobni trénink. Takovato

. aktivita vyzaduje hlavné mastné kyseliny, které jsou uvolovény z tukovych zasob
o slouzi jako zdroj energie. Nékteri védci se domnivaiji,

..T% . .,

ze konzumace jidla pred takovymto tréninkem mize -
utlumit spalovani télesného tuku ze dvou divodda. Prvni \
divod je ten, Ze volny tuk z potravin nahradi vazany
télesny tuk a télo ziskava energii prednostné z néj.
Drubym divodem, ktery se zda jesté presvédcivéjsi, je
vyluéovani hormonu inzulinu nasledkem konzumace
sacharidd. A inzulin zabranuje tukovym bunkdm v tom,
aby se stépily. Laura Creavalle poznamendva: ,Myslim
si, Ze nejlepsi je pred aerobnim tréninkem nejist vibec.
Ale pokud byste citili nevolnost nebo vam nestaéila
energie, abyste pofadné pri cviceni zabrali, dejte si
malou svaéinku. Krajic celozrnného chleba s nizkotuc-
nym syrem by mél pomoci.”

ZADNE - :
EXTREMY :*‘Wﬁ“

_ ‘ Pokud prijimate sniZené mnoZstvi energie, nutite
své télo sahnout do energetickych rezerv. Pozor
viak na prehnané snizeni kalorii, které povede az ke spalovani cenné svalové
hmoty. Idedlni pfistup pro vybudovani kvalitnich svali a odbourani prebytecného
tuku znamena poskytnout télu odpovidajici mnozstvi sacharidi a bilkovin béhem
celého dne, i kdyz se stale budete snazit o redukovany prijem kalorii. Obecné reée-
no, snizeni prijmu kalorii 0 10-15 % by mélo stacit. Sportovec vazici cca BO kg,
ktery denné prijme 3000 kecal, mize toto mnozstvi snizit na 2550-2700 kcal
denné. (Nezapomente pouzit metodu popsanou v bodé 8.) ]
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Byt stihli, myslim tim tak stihli, abyste |
mohli ukdzat svou svalnatou postavu, |
to znamena vic nez jen dbat na dietu a poctive tré- |
novat trikrat tydne. Kdyz chcete skuteéné vypraco- |
vat svoje télo o stupinek vyse, musite se providelné
vénovat take aerobnim aktivitam. Pfi pohodinem
slapani v pololezaté poloze na specidlnim cyklistic-
kém ergometru sice vydate néjakou energii, ale
musite zvolit intenzitu zateze tak, aby vedla ke spa-
leni tukovych polstarki na bocich. Predstavuje to
praci a palivou bolest ve svalech. Zatézovani srdec-
né-cevniho systému totiz znomena zatézovat v prve
radé svaly. Zvyseni intenzity zatéze se projevi dvoj-
nasobné priznivym dasledkem: nejenze se zbavite
tuku a budete vyrysovanéjsi, ale zlepsite si take
aerobni kondici a celkové zdravi.

Pokud nejste vykonni sportovci, nebudete schop-
ni snaset intenzivni zatéz dostatecné dlouho, pro-
toze se velmi rychle priblizite ke svému anaerobni-
mu prahu. Tehdy je nejvhodnejsi zvysit svoji téles-
nou kondici a spalovat tuk pomoci tzv. intervalove
zateze. Znamena to, ze budete stridat faze velmi
intenzivni prace s intervaly nizke intenzity, pripad-
né odpocinku, ve kterém se mizete zotavit. Vase
svaly odbouravaiji kyselinu mlécnou a vyuzivaji kys-
lik - odtud oznaceni aerobni - na energeticke
pokryti zateze nizké intenzity. Znamena to, ze
budete stridot faze, ve kterych budete lapat po
dechu s periodami na vydychani. Nebyva to lehke,
budte si vsak jisti, ze to nebude tak stereotypni
joko dlouhotrvajici zatéz konstantni intenzity.

Fyziologove pouzivaji pfi urcovani intenzity

MUSCLEAFITMESS PEVME BRICHO, STIHLY PAS

SPALIE

CTYRI PROGRAMY intervalového tréninku
na odbourani tuku a zlepseni vykonu vaseho srdce.

| od ¢isla 220. U tricetiletého jedince to tedy bude

. méjte tabulku porad u sebe,

= TEXT: PHIL KAPLAN

aerobniho tréninku tzv. maximalni srdecni frekven-
ci korigovanou podle veku. Pokud jde o primére-
nou hodnotu, svoji maximalni srdecni frekvenci
uréite jednoduchym odectenim svého véku v letech

190 (220-30=190). Toto cislo urcuje, kolikrat je
vase srdce schopné uderit za jednu minutu,
Pomoci monitoru srdeéni frekvence anebo jedno-
duchym mérenim poctu pulst na vnitini strané
zdpésti za 10 sekund a vyndsobenim Sesti (hod-
noty srdecni frekvence se uvadéji za minutu),
muzete Fidit intenzitu sve zatéze tak, aby
odpovidala vybraneé tréninkove zatezi.
Vyzkousejte ctyri programy intervalove-
ho tréninku, které uvadime v prehledneé
tabulce, a vyberte si ten, ktery nejlépe
odpovida urovni vasi telesne zdatnosti.
Muzete je zkracovat i prodluzovat,
dbejte vsok na to, abyste absolvovali
nejméné 20 minut aerobni aktivity pfi
cilove hodnote srdecni frekvence
alespon trikrat tydné. Pri cviceni

Zopamatujte si, Ze koncepce tré-
ninkovych zon plati témeér pro
viechny typy aerobnich cviceni

(s vyjimkou lehkeho zatizeni

s nizkymi naroky na pohybovy
system u zacatecnikd), predsto-
vuje vynikajici nastroj na spalova-
ni tuku a zlepsovani télesné zdat-
nosti. TakZe, dejte se do toho!
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2. TRENINK

Pri aerobnim zatizeni ma télo k dispozici dva zdroje energie:
sacharidy a tuky. Sacharidy jsou ulozené ve svalovych o jater-
nich bunkach ve formé glykogenu a v malé mire také v krvi ve
formé glukézy. Tuky se nachdzeji predeviim v buitkach svalo-
vych tkani, jejich mala ¢ast cirkuluje v krvi ve formé triglyceri-
dii a vyssich mastnych kyselin. | kdyzZ se stdale vedou diskuse

o tom, jokd intenzito zatéze je nejvhodnéjsi na spalovani tuki,
popsand intervalova metoda poskytuje vyhody jak intenzivni,
tak mirné zdtéze. Zatim co pri zatézi mirné intenzity spdlite
vyssi podil tukd nez sacharidu, celkové mnozstvi tukd, které

LI\’ *=|1
: -! 1-‘-1-! -
Pfi tomto typu tréninku se namisto stfiddni vysoké a nizké

intenzity vyuziva pyramidového zvySovani a snizovani intenzi-
ty. Intenzita je nejvyssi uprostred tréninku, v dalsich fazich se

I.ri:;f

4. TRENINK
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Stfedni — mobilizujici
odbourdavani tuki (40 minut)

spalite pri zatéZi vyssi intenzity bude vySéi (vyssi bude i spale-
né mnozstvi sacharidu).

Zaénéte s postupnym rozevicovanim. Kdyz dostanete svou
srdecni frekvenci na cilovou uroven, zaénéte stridat periody
vysoké a nizké intenzity. Obé faze by mély trvat 2 minuty.

| Budete muset stanovit, jokd rychlost ¢i odpor zarizeni, ktere
pouzivate, odpovidd prislusné srdeéni frekvenci. V pripadé
| potreby mﬂiete pr:u:lluuiit ndpni_’iinl-:uuji' intﬂrvul 5 nurﬁstujl'cl'

| Vaiim cilem by mélo byt faze zatizeni o délce 5 minut, po
které by vidy mélo nasledovat 2Zminutove zotaveni.

| Sﬁf&dni.—-ﬂupﬁﬁinnf

do maxima (30 minut)

stupfiovani snizuje. Po rnz::ﬂEem prnjdete tremi stupni inten-
zity, nasledné ji ;nﬁnute snizovat oz do klidu, Casem mizete
jednotlivé stupné prpdluzu'mt tak, ze cely trénink mize
dosdahnout délky az 45 minut.
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Lehky trénink pro zacatecniky
(25 minut)

Trénink Setfici pohybove ustroji. Potrebujete cyklisticky

ergometr umoznujici zatéz v pololezaté poloze a elipticky stepper.

INTENZITA Fi rozovice

INTENZITA deabio U SRR
(SSH) A\ lynulé stupfiovani

{% MSF)

TRVANI [min.] CINNOST

= P

J = REIRAE .

rozcviceni a0 4-5
cyklisticky ergometr 65
elipticky stepper 65
uspokojeni 50

mirné zotaveni
mirné zotaveni
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| Trénink stFedni intenzity
' spalujici tuk (40 minut)

Zafizeni podle vaseho vybéru,

I (min,)

MHOET

rozcviceni
plynulé stupnovani
interval
zotaveni
interval
zaotaveni
interval
zaotaveni
interval
zotaveni
interval
Fotoveni
interval
zotaveni
klid

. Zorizeni podle vaseho vybéru.

{min.)

rozcviceni

plynulé stupfovani
stoupajici intenzita
vrchol

klesajici intenzita
zotaveni

stoupajici intenzita
vrchal

klesajici intenzita
zotaveni

stoupajici intenzita
vrchol

klesajici intenzito
zotaveni

klid

MSF = maoximalni srdecni frekvence
SSN - skalo subjektivii namakhy
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mirne zotaveni

mirné zotaveni

mirné zotaveni

|'rr|E'i zotaveni

T

Jak pouzivat stupnici (skalu) subjektivni
namahy na urcéovani intenzity zatizeni

Prerusovat zatizeni v nékolikaminutovych intervalech kvili zmirnéni pul-
sové frekvence neni idedlni, Pokud nemate k dispozici monitor srdeéni
frekvence, maZete pri rizeni intenzity zatéze vaseho treninku vyuwzivat
tzv. stupnici subjektivni ndmahy, Sklada se z deseti stupnd, pficemz gislo
10 znamena podle vaieho subjektivnihe vaimani nejvyssi intenzitu a
€islo 1 nejnizsi intenzitu. Pohodiné na takovém zplsobu uréovani nama-
hy je, Ze ciselné vyjadreni intenzity odpeovida srdecni frekvenci. Kdyz
napfiklad oznacite podle subjektivniho pocitu intenzitu zatéze stupném
B, je velmi provdépodobne, ze vose srdecni frekvence bude priblizné na
69 % jeji maximdalni hodnoty. Vétéina lidi je schopna urit stupen zatéze
pomémne presné. Pokud jste viak zagatecnik, budete mit v tomto sméru
urtité problémy. Neméjte viak obavy, éasem se to zlepsi. Budte ale cest-
ni sami k sobé a uvédomte si, Ze pfijdou | takove dny, kdy budete unave-
ni a hladovi a jokakeliv intenzita vam bude pripodat vysoka. V teto situ-
oci je nejlepsi doprat si edpocinek, anebo zvolit trénink nizke intenzity.

Aerobni tréenink

Vas oerobni tréenink by se mel skladat ze trech casti: rozoviceni (5-7
minut), hlowni tréninkove casti [20-40 minut) o odpocinku (4-7 minut).
ROZCVICENI slousi k pastupné pripravé pracujicich svald, plic a
srdee na nastavajici fazi vysai intenzity. Zahfati svall, slach a vazi sni-

zuje riziko poranéni.

TRENINKOVA CAST trva v idedlnim pripadé minimalngé 20 minut.
Abyste dosahli zlepseni, musite progresivne zotézovat vas srdecné-
cevni system ai k drovni, na kterou neni télo zvykle, pringjmensim dva-
krat az trikrat tydné. Trénink o nizké konstantni intenzité vede k mini-
malnim zménam urovné srdeéné-cévni zdatnosti.

K ODPOCINKU se vyuziva opét faze nizké intenzity, ve které se gin-
nost svald, dychociho o obéhového systému vroci pomalu ke klidove
urovni. Nahle preruseni zatéze vysoke intenzity muze vest oz k zavraoti,
ci dokonce k selhani.

AEROBNI AKTIVITY jsou ty, které aktivuji velké svalové skupiny (zej-
ména dolni koncéetiny o sedaci svaly), takze je lze vykonavat delsi dobu.
Vhodné jsou zejmeéna béh a chize, chiize po schodech anebo na spe-
cidglnim trenaZéru (stepperu), jizda na kole anebo cyklistickém ergomet-
ru, dale aerobik, plavani, skakani pres svihedlo a jiné rytmicke aktivity.

MUSCLEAFITHESS PEVME BRICHO, STiHLYPAs 59



PULZ (UDERY ZA MINUTU)

60

VEK (V LETECH)

Aby bylo intenzita zobtéze O€inna a soucasné bezpetna,

mitli byste se fidit tokovou
srdecni frekvenci, kterd odpovida mire intenzity zatéde. Ma zakladé vasich cilu
o zkuienosti byste meli zvolit odpovidajici zonu. Kozda zono predstavuje
urcitou percentualni uroven vasi maximaln srdecnd frekvence.
Zmiérte si srdeéni frekvenc [bezprostiedné po preruseni zatéze
spocitejte pocet pulsu za 10 sekund a vynasobte ho Sesti)
anebo si ji prectéte no ukazateli ergometru o zjistéte,
v kterg zané se pravé nochazite, V pripodé
potreby zvyste anebo snizte intenzitu tak,
abyste se dostali do zony, we které
cheete oerobni aktivitu whkona-
vol. Zoddatednici by se méli
pohybovat spise
u dolni hranice roz-
sohu, Uvedené zony
vychazeji z primene-
nych hodnot
a v konecném
disledku zavisi i no
arovni télesné zdot-
nosti. Ne zacnete
& tréminkovym pro
gramem, porodte
se 0 jeho vhodnosti
s vasim lekorem.

- ol -~

Aerobni treninkové zony podle urovné srdecni frekvence

ZONA NIZKE INTENZITY

Trénink na, resp. pod droven 60 % maximdlni srdeéni frekvence mize
byt Géinnym stimulem pro zocdteéniky, ne viok pro jedince s vysokou
urovni aerobni zdatnosti. Subjektivné vnimana intenzita zatéze je nizkad.
Kdo by mél trénovat v této 26né? Toto zona je idedini na rozeviceni
a uspokojeni pred, resp. po ndroéné zatézi u pokrodilych. Vhodnd je
pro ty zadateéniky, kbefi si chtéji zlepsit svoji aerobni vytrvalost,
Previddajici zdro] energle: Tuky a krevni glukdza.

Vidaj energle: Nizky.

ZONA MIRNE INTENZITY

Zvyieni srdecnl frekvence na droven 60-70 % maxima milde mit urdité
zdravetni disledky. Pfi takovémto zatifeni se v porovndni se z6nou nizké
intenzity zvySuje vydej energie a také celkové mnoistvi spalovanych
tuki. V této zoné byste méli setrvat del& cas.

Kdo by mél trénovat v této 26né? Pokrodilejsi zodateénici pii interva-
lové zGtési, stfedné pokrocili a vykonni sportovei ve fazi zotaveni pfi in-
tenzivnim intervalowém tréninku.

Previadajici zdroje energie: Tuky, krevni glukoza a glykogen,

Vydej energle: Vyisi intenzito zatéZe znomena vyiai vydej energie.
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-.kﬂn&#h:ﬂlﬁ!ﬂﬂn:ﬁnéﬁﬂmépudmmhhﬁn prohem, coZ zno-
mend, Ze se v ni neda pracovat pfilis diouho. Vykenni sportovei v ni tré-
nuji, aby si vybudavali vy$éi pfiméfenou aerobni wytrvalost a spalovali

ht?t&umiwmwﬁ:ﬁuumiﬂi budete mit problémy vest

kenverzaci.
' ﬁmvﬂmﬂmﬂmnpnw
Eii(pﬂmndmrimnm
‘Svalovy glykogen a tuk (pokud jste dobe
trénovany sportovec),

Vydavate vice energie a spalite vice tuku nez v zénéch

5 niZél intenzitou.

Previadajici zdroje energie:
Vydej energie:




foto: ROBERT REIFF

= KARDIO

Zpestrete si svuj aerobni program!

Pouzivani stale stejného zarizeni k aerobnimu tréninku je nejen nud-
né, ale zvyiuje téz pravdépodobnost, Ze dosahnete stropu, ze které-
ho se nebudete moci pohnout dale. Je proto lepsi oerobni tréninky

stridat. Dalsi moznosti zpestreni predstavuji zmeéna intenzity o trvani

tréninku (napriklad zvolit volnajsi intenzitu a cvicit jeden den déle
a noopak - dalii den cvicit s vyisi intenzitou a kratdi dobu).
Uvadime priklad tréninku pro pokrocilé sportovce:

DEM AKTIVITA INTENZITA TRVANI (min.)
1. Stepper Mizka 40

2. Cyklisticky ergometr Vysoka 20

3. Elipticky stepper Intervalovy treénink 30

4, Behaci pas Mizka 40

5. Veslarsky trenazer Vysoka 20

B. Vase volba Intervalovy trénink 30

7. Odpocinek
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Obsahuje

2, 5 a 10 minutové
tréninky pro sportovce
vSech vykonnostnich
urovni
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« TRENINK

~ 2MINUTOVY TRENINK
Program pro zacatecniky

_'h-l- "

Obrdacené
zkracovacky

@Zvednm nohy
a trupu vieze
naboku

=

CZ

ﬁlkrm:uvni;ky s posunem dlani po stehnech




5MINUTOVY TRENINK
Program pro zacatecniky

1. Zvedani kolen v sedé

Sednéte si na kraj stabilni stolicky nebo lavice

a - kvuli stabilizaci téla - se ji po stranach chyt-
néte. Zlehka se zaklofite a notahnéte nohy pred
sebe a doli. 5 nohama u sebe a naprimenymi
spickami chodidel plynulym pohybem pritahné-
te kolena k hrudniku. Soucasné sbalujte trup
mirné dopredu.

2. Zkracovacky s vytacenim

Tyto pozménéné zkracovacky pusobi predevsim
na Sikmé svaly bficha. Z vychozi polohy stan-
dardnich zkracovacek vleze, s rukama volné za
usima, pozvolna priblizujte levy loket k vnéjsi
. a .Z\"E‘dﬂﬂl strané pravého kolene. Neni viak nezbytné,

abyste se loktem doopravdy dotkli kolena.
kolen v sede Pohyb do obou stran stfidejte po kazdém opa-

kovani.

3. Zkracovacky

Lehnéte si na zada a pokréte nohy tak, aby dhel
v kolenou byl zhruba 60 stupnu. Chodidla jsou
od sebe v ifi ramen a celou plochou na podlo-
ze. 5 rukama sepjatyma volné za hlavou
(b&hem cviceni jimi netahnéte) sbalujte trup
dopredu tak, abyste nadzvedl|i lopatky mirné
nad podiahu.

Zk chk
@ Zirosovatiy

TIPY PRO 5SMINUTOVY
PROGRAM
PRO ZACATECNIKY

* Délejte 25 opakovani kazdého cviku,
zacnéte cvikem 1, poté pokracujte cviky
2 a 3 v tomto pofadi.

« Serad'te cviky do okruhu a absolvujte jej
celkové trikrat. Mezi sériemi odpocivejte
10 sekund.

* V nasledujicim tréninku abseolvujte
kazdy cvik ve trech standardnich sériich
(ne formou okruhi), mezi sériemi odpo-
civejte 25 sekund.

Kwvili OBECNYM TRENINKOVYM
TIPOM nepiehlédnéte stranu 69.
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Zkracovacky
na naklonene
lavici

"‘*‘&
? &l

]

[

TIPY PRO SMINUTOVY TRENINK
PRO POKROCILE

» Z kazdého cviku délejte 25 opakovani. Zacnéte cvikem
oznacenym cislem 1, poté pokracujte cviky 2 a 3
v tomto poradi.

* Cviky usporadejte do okruhu a absolvujte jej celkem
3krat. Mezi sériemi odpocivejte 3-5 sekund.

* Kazdy druhy trénink délejte jednotlivé cviky samostat-
né (nikoliv ve formé okruh), z kazdého vidy po trech
sériich. Mezi sériemi udrzujte pauzu 15 sekund.

Kvili OBECNYM TRENINKOVYM TIPUM
nepiehlédnéte stranu 69.

1. Obraceneé zkracovacky

na naklonéné lavici

Maroéneéjsi varianta obracenych zkrocovacek (viz
predesly 2ZMINUTOVY TRENINK). Lehnéte si na nakloné-
nou lavici (pro zvy$eni naroénosti nastavte radeéji vyssi
uhel) - chodidla se nachazeji u jeji zakladny, zada jsou
pevné pritisknutd k podlozce. Kvili stabilité uchopte
okraj lavice za vasi hlavou. Pokréte kolena do dhlu 60
stupfl a nadzvednéte chodidla z lavice. Nachazite se
ve vychozi pozici. Plynulym pohybem preneste kolena
nad hrudnik az kam to jde, soucasné rotaci v kycelnich
kloubech nadzvednéte boky a spodni zada z lavice.
BFisni svaly na moment maximalné stlacte, poté se
pozvolna vratte do vychozi pozice a opakujte.

2. Zkracovaéky na naklonéné lavici
Pro vyssi obtiznosti cviku zvyste dhel sklonu lavicky.
Chodidla umistéte pod zachytné valce a paze prekfizte
na hrudniku (pripadné je sepnéte za hlavou).
Kontrolované spoustéjte trup doll, oz se téemeér dotkne
laviéky, poté obratte smér pohybu a kontrakei brignich
svalu se zvedejte o 30-45 stupnd nahoru. Ve spodni
poloze si pohyb neusnadnujte odrazenim od lavicky.

3. Zkracovacky s natazenyma

nohama a chodidly od sebe

Tento cvik se podoba zkracovackam s nataZenyma
nohama (viz ALTERNATIVNI CESTY na strané 68), aviak
vykondava se s chodidly od sebe. Natazenymi pazemi
naprahujte stridavé do obou stran ke Spickam chodi-
del, abyste propracovali také sikmé bFigni svaly.

Zkracovpéky s natazenyma
' anjala n'.:l'u:lﬂ.'l|vl:l|_v.|lr od sebe
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« TRENINK

10MINUTOVY 1:!;; NINK
Program pro zacatecniky

1. Obracené zkracovacky
Lehnéte si na zada, hlava spociva naplocho na podlaze.
Ohnéte kolena tak, aby stehna smérovaly kolmo k podlaze.

i . Paze jsou kvili rovnovaze natazeny vné stran téla a dlanémi
Obracene _ dold. Toto je wichozi poloha. Rolujte panev smérem k hrudni-
zkracovacky : ' mu kosi, pricemZ pomalu tahnéte kolena nahoru a nad hrud-

' ' nik, kam oz to jde. Béhem cviceni by se kycle mély mirné zved-
nout z podlahy, vriek téla viak zlistdva nehybny.

2. Sikmé zkracovacky

Lehnéte si na zada, pokréte kolena a vytoéte je vpravo tak, aby
levé chodidlo spocivalo na pravém. Pravou ruku polozte na bri-
cho, levou volné prilozte k temeni hlavy. Jen velmi mirné se
otoéte na pravy bok. Kontrakei Sikmych brisnich svall zvedejte
trup co nejvice nahoru a usilujte o odddleni lopatky od podloz-
ky. Udélejte nejprve viechna opakovani do jedne strany.

3. ,Motyli" zkracovacky

Lehnéte si na zada s koleny volné do stran o patami u sebe
na podlaze. Shalujte trup dopredu tak, abyste nadzvedli
lopatky ze zemé, soucasné tlaéte spodni partie zad proti
podlaze.

TIPY rnnjnmﬂumﬁ TRENINK
PRO ZACATECNIKY

= Z kazdeho cviku délejte ctyri série po 25 opako-
vanich. Zaénéte cvikem oznacenym cislem 1, poté
pokracujte cviky 2 a 3 v tomto poradi.

¥ + Mezi sériemi odpocivejte kolem 30 sekund.

Sikme ﬂﬁ:“h | Kviili OBECNYM TRENINKOVYM TIPUM
Yy

zkracov nepiehlédnéte stranu 69.

RYCHLY TIP:

Pro lepsi vysledky vyko-
navejte cviky technicky
spravné a cvicte v roz-
mysiném tempu. Opravdu
ucinny rozsah pohybu je
neziidka skutecné maly

- jenom kolem 30-45
stupni.

l.-t . X‘; l.\
%'w:'hh.
@ . Motyli“ zkrgoovaiky
s
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10MINUTOVY TRENINK
Program pro pokrocilé

Zkrunnvn&k; | =1' o
s vytacenim ndj i il
naklonéné laviclNg®

1. Zvedani kolen ve visu

Povéste se na hrazdu s rukama od sebe v sifi ramen (anebo pouzijte zavésneé
popruhy, ¢imzZ odlehéite Gchopu); pokréte kolena a méjte je tak po celou dobu
cviceni. Akci bfisnich svald, nikoliv Svihem téla, sbalujte kyéle nahoru a zvedejte
kolena co nejvys k hrudniku, V horni poloze na moment setrvejte.

2. Zkracovacky s vytacenim na naklonéné lavici

Ve stejné poloze joko pro zkracovaéky na naklonéné lavici (viz SMINUTOVY
PROGRAM na strané 65), s rukama volné sepjatyma za hlavou, sbalujte trup
dopredu, pficemz pfitahujte levy loket vné pravého kolena. Proved'te nejprve
viechna opakovani do jedné strany, nebo cvicte stfidavé do obou stran.

3. Zkracovacky na stroji

Vétsina posiloven ma ve své vybavé néjaky druh stroje pro zkracovacky, na kte-
rém dolni ¢ast télo zistava bez pohybu, zotimco trup se sboluje smérem k panvi,
¢imz dochazi k vyraznému plisobeni na homi éast bricha. Nastavte stroj na svou
vysku. Soustfedte se na vnimani toho, jako bfisni svaly plynulym pohybem tah-
nou hrudni ko5 a panev k sobé. Viyvarujte se prilis rychlému tempu.

4. Zkracovacky s kladkou

\n = Uchopte lanovy drzak horni kladky, kleknéte si celem zhruba metr od sloupku
Zkracov ﬂﬁh}f E_—_A; . zavazi a predklonte se. Lano mate nad hlavou a ruce svirgjici jeho konce vedle
na stroji ,._’-'.5'. - uéi. Kontrolovanym pohybem sbalujte trup dolt a dopredu, stlacujte brisni
R svaly a tahnéte lokty k podlaze, to vie s minimalnim pohybem jinych éasti téla.

i

‘ TIPY PRO 10MINUTOVY TRENINK PRO POKROCILE

* U viech cviku se drite 25 opakovani. Zoénéte cvikem s cislem 1 a pokracujte
cviky 2, 3 o 4 v tomto poiadi.

* V tréninku délejte z kazdého cviku 3-4 standardni série, odpocivejte mezi nimi
20 sekund.

* Ve dvou po sobé nasledujicich trénincich stfidejte trénink pro pokroéilé
s 10minutovym kruhovym programem.

» K sestaveni 10minutového kruhového tréninku zaénéte s SMINUTOVYM
TRENINKEM pro pokroéilé (ve formé okruhil) a doplite jej dvéma eviky z édsti
ALTERNATIVNI CESTY: nejlépe jednim na dolni partii bficha a jednim na horni
nebo Sikmé brisni svaly. Mezi cviky odpocivejte 5 sekund a délejte celkem 4
okruhy.

Kvili DBECNYM TRENINKOVYM TIPUM nepiehlédnéte stranu 69,

s kladkou
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&i nékolika nasledujicimi cviky, neb

Nadzveddavani boku

Lehnéte si na zada s pazemi podél téla a dlanémi
doli. Nohy natdhnéte piimo nahoru (svicka). Akci
bfiénich svali zvedejte kyéle a sedaci svaly z podla-
hy pfimo nahoru, joko kdybyste se ipickami chodi
del chtéli dotknout stropu. Spoustéjte kycle zpathky
na podlahu o opakujte. Upozorfiujeme, Ze rozsah
pohybu je velmi maly.

Bicykl

Lehnéte si zady na podic-
hu, nohy napnéte pfimo
nahoru, kelena zlehka
pokréte a ruce umistéte
volné za hlavu. Zoénéte
shalovat trup nahoru

a dopfedu jako u stan-
dardnich zkracovacek.
Takika okamzité se viak
stocte v pase, &imz jeden
z loktl nasmérujete kfi-
fem k opaénému koleni.
Jakmile to udélate, tah-
néte toto koleno doli do
kontaktu s prisludnym
loktem. Vratte se do
wychozi pozice a pokro-
cujte na opacnou stranu.
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15eho tren

tyto jednoduse d

ALTERNATIVNI CESTY

Pro zvyseni narccnosti, pripadné pro zpestreni v

sku. budto nahradte jeho cas

o svéeho stavajiciho programi

Zkracovacky s natazenyma nohama

Lehnéte si na zada a nohy napnéte nahoru. Pazemi, natazenymi
kolmo nad sebe, se pomalu naprahuijte, joke kdybyste se chtéli
dotknout Zpicek chodidel a vzdalujte tak lopatky od podlahy. V horni
poloze pohyb na moment preruste. Poté pomalu zaujméte vychozi
pozici a opakujte.

Nap#éhni a chyt (Reach&catch)

Lehnéte si na zdda s pokréenymi koleny a chodidly na podlaze zhru-
ba 60 em od sebe. Zvednéte trup co nejvyse a soucasné natahnéte
obé paze smérem ke vnéjsi strané jednoho z kolen, jako kdybyste
chtéli chytit hozeny mig. Dfive, neZ se vratite do vychozi pozice,
maximdingé smritéte bfisni svaly. Opakujte do druhe strany.




= TRENINK

OBECNE
TRENINKOVE TIPY

M Dbejte na dodrzovani techniky cviku a plynuly prabéh jak pozitivni, tak
negativni faze jednotlivych opakovani. Naucte se, jok spravné vykondvat jed-
notlivé cviky.

M Mecvicte prilis rychle; lepsich vysledkl dosahnete rozmysinym tempem.
M Drive, nez pozvolna zapoctnete negativni fazi opakovani, ponechte brisni
svaly kratce v maximalni kontrakei.

M Bricho procvitujte z riznych uhli tak, joko to délate v pripadé hrudnilu.
Cviky v jednotlivych programech jsou sefozeny tok, abyste nejdrive propro-
covali dolni éast bficha a az poté sikmé a horni bfisni svaly.

M Hlava ma v celém rozsahu pohybu zistat v prodlouzeni patefe a tudiz

v neutralnim postaveni — tedy nikoliv pfFitisknuta k hrudniku, ani v nadmér-
nem zaklonu.

B Ruce na temeni by mely slouzit hlavé jako opora a ubirat tlak z krku.
Propleteni prstu a tahdni rukama sniZuje Géinnost pohybu. Misto toho se
chytnéte spickami prstd za usima.

M Uginny rozsah pohybu je u vétéiny cviki pomérné maly - kolem 35-40
stupnu. Kontrakei cilovych swali vytvari vzdgjemné priblizeni hrudniho kose
a panve.

M Béhem cviceni ve spodni poloze neodpocivejte, zbytecné byste tak zbavo-
vali svaly napeti.

M Cim tvrdéji bfisni svaly na vrcholu pohybu stlaéite, tim dfive dosdhnete

Ve visu zvedani jejich vyterpdni. A o to prece jde! Nepracujte proto nezbytné na zvySovani
kolen do stran poitl opokovani a radéji se zaméfte na tréninkovou intenzitu.

Z vychozi pozice standardniho zvedani M U vétsiny cvikd na abdominalni oblast, pivodné uréenych pouze pfimym
kolen ve visu [viz strana 20) pritahnéte brisnim svalim, lze vytaéenim trupu do stran zapojit do ¢innosti rovnéz
kolena co nejvyie do strany. Udélejte nej- sikmé svaly bficha. Samotné vytoéeni viak ma byt provedeno rameny

drive viechna opakovani do jedné strany, a hrudnim kosem, nikoli pouhym preklopenim lokte pred trup.

aZ poté procviéte i druhou. M Posilovani bricha predstavuje jediny pripad, kdy mate mit béhem tréninku

zakulacena zada. Kuloceni zad vém umozni lépe kontrahovat bfigni svaly

a omezi zapojeni ohybach kycli. Pro lepsi predstavu, zkuste u cvikd na horni
¢ast bricha napodobit ohybani trupu pres sud é&i tréninkovy mié; v pripadé procvicovani dolni oblasti bricha zase prova-
déjte - vedle zvedani nohou - rovnéz rotaci panve.
B Nezapomente na strecink bricha a spodnich zad pred i po tréninku abdominalni eblasti.
M Briini svaly procviéujte 2-3krat tydné. Mezi dvéma naslednymi tréninky doprejte brisnim svalim alespon den odpo-
cinku.
M Objem svali sice zvétiite posilovanim, pokud vam vsak jde i o separaci bfisni oblasti, nezapomente na priméfenou
dietu a kardio.

Obecné tipy pro zacateéniky

M Zacinejte trénovat pozvolna a postupneé zvysujte jak silu, tak intenzitu.

M Delejte tolik opakovani, kelik mizete. Pokud potrebujete, klidné cviéeni preruste a pokradujte tehdy, aZ se
budete citit v pohodé.

M Jakmile z daného cviku lehce zviddnete 15 opakovani, zvolte téZsi cvik, pripadné prejdéte na program
pro pokrocile.

Obecneé tipy pro pokrocilé

M Predejdéte tréninkovému stereotypu tim, Ze si pro tu-kterou édst bricha pokazdé zvolite jiné cviky.

M Z kazdeho cviku délejte tolik opakovani v sérii, kolik zvladnete (kolem 25). Zvyste edpor (u zkracovacek napriklad
drzenim kotouce na hrudniku), zkratte pauzy mezi sériemi, prodluzte vrcholovou kontrakei, zvolte naroénéjsi cviky
popsané v éasti ALTERNATIVNI CESTY, pripadné misto drzeni rukou na hrudniku si je dejte na temeno nebo jesté lépe -
natahnéte paze nad hlavu. To vie s cilem zvysit naroénost tréninku.

B Pokud chcete zvétsit objem a silu brignich svall, drite se rozsohu opakovani od 10 do 15 (coZ mize byt snazsdi na
strojich, kde staci jednoduse zvysit zatéz). Opravdu vysoké pocty opakovani sice nebudou prinosem pro maximalni
hmotu ani silu, rozvijeji véak svalovou vytrvalost a maji sviij vyznam i pro vyrysovani.
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Témito nadmiru efektivnimi technikami tréninku
ziskate bricho vasich snu

Film Ramona Menendeza
Stand and Deliver (1988) vypo-
dobnil zivoty malé skupiny stu-
dentu, kteri potrebovali dokon-
cit integralni roénik. Studenti

kupodivu prosli stradanim i na-

strahami letnich dnu a noci

a navzdory Spatnym vyhlidkam
slozili své zivotni zkousky. Co je
vedlo od temnoty pochybnosti
do svétla jejich jasné narysova-

ného okamziku? Vedeli co chte-
ji a odmitli pfijmout cokoliv
mensiho nez Uspéch! Stejné
dulezité je, ze obdrzeli spravne
nastroje i navod k jejich pouzi-
ti, a diky svym planum
a odhodlani nakonec zvitézili...
Jednim ze zdanlivé - pro
nékoho - nedosazitelnych cild
je mit senzacné vypracovany
pas s pevnymi svaly. Pokud jste

uz na plochem a pevnem
brisku zapracovaly, ale chcete
predvest trochu vétsi svaly,
zrovna nadesel cas. Vite, Ze

| k uskutecnéni vaseho cile vede

zdrava strava a kardiovasku-
larni trénink. Nyni se ale zo-
méerme na to, jak prostou zmeé-

nou tréninkového rezimu vytva-

rovat jiz pripraveny stred téla.
Lekce zacina...

Reaguji ale

brisni svaly na zatizeni stejne, jako ostatni svalove

skupiny? Méni se ameérne k intenzité, s niz je

zatezujete?
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Jak jinak zacit lekci nez navstévou posilovny? Podivejme
se, kdo co cviéi. Tamhleta zena pravé udélala 30 opakove-
ni obracenych zkracovoéek, zatimeo druha drzi 12kg
kotoué o provadi 10-12 opakovani lehkého vytaceni. Maiji
tyto damy pred sebou stejny cil? Mozna ano, mozna ne.
Mély by se drzet do puntiku néjokeho predepsaného tré-
ninku, nebo maji védet, jok jejich téla reaguji na urcity tré-
ninkovy stimul?

Predpokladejme, ze obé drzi zdravou dietu a travi cas
na aerobnich strojich. Obe jsou stihle, ale pohledneme
blize na tu, ktera drii 12kg kotoué. Ma jiz velmi pevné
bricho, chce viak jesté zvétsit svaly a vypadat napadné;ji.
Diky sve stihlosti je vyrysovana, nema viok dostatecneé
velke svaly.

Ted se podivejme na zenu, provadéjici vysoké pocty
opakovani - ma rovnéz pevny pas a mozna touzi po stejné
vyrezaném bfige. Jeji trénink sestéva z vysokého poéti
opakovani a nizké zatéze.

Ktera z nich drive dosahne hluboké a tvrdé brisni svaly?
Po zvazeni vieho zrejmé ta, ktera cviéi se zatézi. Nyni
uvazujte: Posilovani rozviji svaly. Zdrava dietni strova plus

pravidelné kardio redukuje tukovy politar a pomize
odkryt to, co je pod nim. Reaguji ale brisni svaly na zati-
Zeni stejné, joko ostatni svalove skupiny? Méni se umérné
k intenzité, s niz je zatézujete? Odpovéd zni: Nepochybneé!

o
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PRINCIP PRETiZENi

To, jak casto brisni svaly trénujete, je méne dulezité, nez
jak kvalitné je trenujete. Pokud jde o frekvenci, série o opa-
kovéni, nazord je bezpocet. Stejné joko pri tréninku ostat-
nich partii pomatujte na to, abyste do procvicovani bricha
vzdy zaclenily princip pretizeni. Brisni svaly totiz budou
reagovat na tu uroven intenzity, s niz je trénujete. Jestlize
je zatizite extrémné tvrdé, mate mezi tréninky zoradit par
dnu odpocinku. Pokud ale lepe reaguji na castéjsi trenink,
trenujte casteji. Proste naslouchejte svemu telu. Trenujete-
li prilis casto bez dostatecné zatéze, definice a detaily se
nedostavi tak rychle, nebo vibec.

Otestujte odlisné cviky s rozmanitymi intenzitami.
Dodrzujte 10-20 opakovani a délejte 3-4 serie. Dbejte na
to, aby kozda série byla opravdova serie. Jinymi slovy,
kdyz usilujete o 15 opakovani, Sestnacté uz by bylo nemoz-
né. Pokud jste fyzicky schopneé udélat 20-25 opakovani,
ale zastavite se na 15, nezatézujete brisni svaly dostatec-
né a nikdy nedospéjete k pasu vasich snu.



A SPALUJTE!

Zena md ve srovnani se svym muzskym protéjskem sklony ukla-
dat méné tuku na bfisni oblasti. Zeny rovnéz béhem cviceni vyu-
Zivaji vyssi procento energie z tuku nez muzi. Ma tedy pro vas
byt snadnéjsi predveést prekrasny pas! Spolu se spravnym
typem tréninku, diety a kardiao muzete tyto vrozene vliastnosti
vyuzit ve svuj prospéch.

Ma tomto misté se nelze vwhnout stravovacim navykum. Aby
vase strava procovala pro vas, potrebujete jist joko sampionky.
Ve vasi snaze o zvinéné brisni svaly muze sehrat velmi aktivni
roli termicka odezva na jidlo. Spolu s novym tréninkem drzte
striktni dietu s vysokym zastoupenim bilkovin i sacharidu
a malou davkou tukd.

V jisté studii, zkoumajici tepelnou povahu jidla, stravilo osm
zdravych zen dvé 36hodinova obdobi v respiracni komore pri
konzumaci dvou typu diet: diety s vysokym zastoupenim bilko-
vin a sacharidu, a diety s vysokym obsahem tuku. Prvni dieta
navodila vétsi tepelnou odezvu nez druha (14,6 % oproti 10,5 %
energetickeho prijmu). Jinak receno, pokud jite spravné typy
jidel, spalite béhem odpodéinku vice kalorii. Vytvorte tedy harmo
nii mezi tim, co jite, a tréninkem, ktery provadite.

PAS SNU

 Provyrysovanéjsi a plnéjii bfisni svaly délejte tyto cviky
 bez zétéze. Zvolte 2-3 z nich a trénujte bficho 2-3krat tydné.

: :'ﬁﬂ:lﬁ nejlepsim mhﬁﬁmmkypnhnidim

>> ZKRACOVAEKY S KLADKOU VLEZE

Luhnihzud}rnu podiahu nebe zinénku s hlavou zhruba

30 cm od zavazi spodni kladky, kelena pokréte. Uchopte ll.'lnﬂ-

vy nastavec ve tvaru V a pfitéhnéte ruce ke klicnim kostem

(viz obrazek). Hlavu budete mit uvnitf V. Provedte standardni

zkracovacku a zvednéte hlavu s rameny nahoru. Nahore stlaé-

te svaly a zvolna vracejte ramena nazpét do wichozi pozice.

Kviili nepferusovanému nnp&h nespoustéjte zavazi na sebe.
'Mdrzhhﬂwnnﬂi tuluDiiqtu?unapum 15

upuhﬂvdnﬁh.

>> ZVEDANI KOLEN mni
Posadte se na okraj rovné lavicky, podepi‘atutélu:u boky
rukama a naklonte se trosku dozadu. Nohy s pokréenymi
koleny zvednéte smérem ke hrudniku tak, aby trup o kvadri-
cepsy vytvorily V. Smréténim bfignich svali a pfedklonem
trupu jdéte souéasné naproti zvedajicim se kolenim. Zvolna
vratte nohy k podlaze a trup delt na lavicku. Délejte 2- 3HI“IB
po 15-20 opakovanich.

»> ZKRACOVACKY SE ZATEZi NA MICI

Lehnéte zady na cvicebni mic a obéma rukama drite na prsou
jednorutku. Chodidlo postovte naplocho no zem, trup méjte
rovnobézné s podichou. Provedte standardni zkracovacku.
Tento cvik posiluje stabilizaéni svaly kolem patere o stredu
téla. Po dokonceni serie pozadejte partnerku o odebrani éinky.
~ Délejte tfi série po 10-20 opakovanich.

MUSCLEAFITHESS PEVME BRICHD, STIHLY PAS
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>> VYTACENI NA LAVICI HLAVOU DOLU

Timto cvikem propracujete cely stred téla. Vezméte kotouc
nebo medicinbal o sednéte si na sikmou lavici se zachyce-
nymi chodidly. Naklofite se dozodu, dokud nemate trup
kolmo na desku lavice. Se zatézi pred télem se jemné vytoc-
te doprava a pak doleva. Jde o vynikajici cvik pro Sikme
brisni svaly, ktery nezatéZuje svaly v linii mezi jejich zocat-
kem a tponem, ale kolem dokola trupu. Délejte 2-3 série
po 30 opakowvanich (15 na kaZdou stranu).

»> ZVEDANI NOHOU VE VISU
Mizete cviéit s nataZenyma nohama, nebo s pokréenymi

_koleny. Povéste se na hrazdu, spojte chodidlo o zvednéte

napnuté nohy co nejvys. Na okamzik zastavte a zvolno pou-

§téjte nohy do vychozi pozice. Nohy drite stéle natazené.

Pokud vam uchop selze drive, nez sila brisnich svall, pouzij-

te zavésné pasy pod paze. Matei sklony k houpani, poia-

- dejte kolegyni, aby vas rukou na spodnich zadech pfidrzovo-
_ la na misté. Délejte 3 série po 15-20 opakovanich. -

* »» ZVEDANI NOHOU S DOPOMOCI

Tento klasicky evik zacili na spodni bficho a pokud vose
portnerka zatlaéi na nohy ze strany na stranu, bude plso-
bit i na sikmé bisni svaly. Polozte se zddy na podiahu

5 hlavou pobliz partneréinych chodidel. Chytnéte ji za hetri

ky a zvednéte chodidlo k jejim rukdam. Zatimco nohy zista-
vaji notazené, nechte ji, aby tlacila vade nohy smérem k po-

dlaze a soutasné se jejimu tlaku brante. Klicem je nedovo-

lit chodidlim dotek s podiohou. Délejte 2-3 série po 15

- opakovanich.

»> NUZKOVE ZKRACOVACKY

~ Lehnéte zady na podlahu, natahnéte nohy a nechte paty asi
15 em nad zemi. Roztdhnéte nohy co nejddl od sebe, vratte
 je k sobé, ale neprekfizujte je. S chodidly u sebe pritdhnéte

~ kolena k hrudi a soucasné sbalte trup dopredu. Pofodi

pohybii: paty nahoru, nohy od sebe, nohy k sobé, dvojita
zkracovockn, opakovani. Nedovolte, aby se paty nebo nohy

 dotykaly podiahy. Délejte 2-3 série po 10-15 opakovanich.

74

MUSCLEAFITMESS PEVHE BRICHD, STIHLY PAS




TRENINKOVE TIPY

Jestlize k vyobrazenym cvikim pouzijete zatéz, mizete svym brisnim

svalim dodat vice hloubky i tvrdosti. Kazdy z nich lze vyuzit bud na vytono-

vani, nebo zmohutnéni brisnich svali. Vse zavisi na tom, jaky vzhled hodlate

dosdhnout. Zopomatuijte si nékolik zakladnich tipi:

>» Soustredte se na prociténi kazde kontrokce, V prubéhu kazdé série
udrzujte ve svalech neprerusované napéti.

»>» Kvuli omezeni zraneni a zajisténi stimulace dodrzujte striktni techniku.

»» Kazdé opakovani provadéjte zvolna a s rozmyslem. Tim procvicite cilove
svaly mnohem efektivnéji.

»>» Ma sikmych brisnich svalech procujte pomoci vytacecich o rotacnich
pohybi. Zo timto ucelem muzete rovnéz vyuzit vétsinu cviku na horni
a dolni cast bricha.

REFEREMCE: 1. Wasterterp K.R., Wilson 5.4, Rollond ¥V, Dictinduced thermogenesis measured

over 24 hours in o respirotion chamber: effect of diet composition. International
Journal of Obesity and Reloted Metobolic Disorders 2303 ); 28729, 19549,
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K PLOCHEMU

BRICHU

Mate malo ¢asu? Profesionadlni fitneska LOVENA STAMATIOU-TULEY
pro vas sestavila trénink, ktery zviadnete v priabéhu nékolika minut i doma.

Pokud se domnivate, ze cestou k péknéemu
stihlemu pasu jsou nevyhnutelné nutné nekonec-
né hodiny tréninku brisnich svald, tak jste na
omylu. Za predpokladu spravné zvolenych cviku
je mozné dikladneé procvicit bricho v pribéhu
pouhych peti minut. Pozadali jsme profesionalni
fitnesku Lovenu Stamatiou-Tuley, aby sestavila
dva kratkeé dcinné tréninky bfisnich svald.
5 cilem maximdlné vyuzit éas zvolila Lovena
cviky, pri kterych se do ¢innosti zapojuji stabi-
lizujici a opérné svalové skupiny, které zabez-
pecuji udrzeni rovnovahy pFi cviéeni.
Povazujete své brisni svaly za dostatec-
né silné a vykonné? V tomto pripadé
zkuste zmeénit stred téla pomoci jejiho
programu pro pokrocile. Stojite teprve
na zacatku cesty k vysnénému brisku?
Trénink pro zacatecnice vam pomize
* rozvinout potrebnou silu a stabilitu
stredu téla. Lovena rada obménuje
svoje tréninky brignich svald, takze i vy
si klidné vyberte z uvedenych tréninku
ty cviky, které vam nejvice vyhovuji
a zkombinujte je do viastniho progra-
mu. BFiSni svaly procvicujte trikrat
tydneé a pokud je tfeba, zvyste frekvenci
az na pet tréninkd tydne.

7

Trénink bficha pro zacéateénice ]
CVIK SERIE OPAKOVANI'
Dvojité zkracovacky 2-3 10
Zdvihy panve 2-3 15
Zkracovacky na fitbalu 2-3 10

Poznamka: Prestavky mezi seriemi jsou
10 az 30 vterin.

* Serii ukondcete, jokmile nejste schopni dodrzet
perfektni techniku proveden.

Trénink bricha pro pokrocilé

9

CVIK SERIE OPAKOVANI
Zkracovacky napfic 2-3 30
Zdvihy panve na fitbalu 2-3 15
Prednozovani s fitbalem 2-3 10

Poznamka: Prestavky mezi seriemi dodrZujte
10 @z 30 vierin.

" Serii ukoncete, jakmile nejste schopni dodrzovat
perfektni techniku proveden.
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Oboustranné zkracovacky
ZACATECNICE

Lehnéte si zady na podlozku
a prednozte tak, aby kolena
a boky sviraly uhel 90 stupnd
a nohy v kotnicich prelozte
pres sebe. Ve vychozi polo-
ze by méla byt kolena pfimo

h :
nad boky. Konecky prsti ' 4 T
rukou oprete zlehka na zadni %
strané krku a po dobu celého cvi- \
ceni se vyhnéte tahdni za krk nebo i .
5

hlavu. Mapnéte bfisni svaly, ramena

odlepte od podlozky a zdroven nadzdvih- B
néte o nékolik centimetri i hyzdé. ,Predstavte si, B
ze jste musle, ktera se chce zavrit,” nabizi svoji

pomicku Lovena. Snazte se rozpilit svoje télo tlo-

kem spodni ¢asti zad do podlozky a zkracovanim

vzdalenosti mezi hrudnikem a panvi.” Pokuste

se odeviéit tfi série po 30 opakovanich, ale

sérii ukoncete ihned, jakmile nejste schopna

dodrZovat perfektni techniku cviku. ,Nema

smysl trvat na uréitém poctu opakovdni, pro-

toze jokmile nemate dostatek sil, tak misto

napinani brisnich svalu jen tahate za hlovu

a pracujete zady."

il

Zkracovacky napri

R -

POKROCILE =

Vychazime ze stejné polohy
jako u predchoziho cvikuy,
jen s tim rozdilem, ze pravy
kotnik se opira o levé kole-
no. ,Mékdo je zvykly zvyso-
vat odpor umisténim kotou-
ce na hrudnik, ale to prilis
nedoporucuju,” konstatuje
Lovena. ,Oprenim jedne
nohy o druhou se zvysuje
odpor pomoci vlastni vahy
a stale je mozne cvicit

v piném rozsahu pohybu.
Narocnost tohoto cviku je
zavisla na flexibilité svald

a kioubi v oblasti panve.
Cim jsou tuzsi, tim je cviteni
téz&i, Cim je flexibilita lepsi,
tim to pajde snadnéji.”
Postup pi cviéeni je stejny
jako pfi predchazejicim
cviku, po odcviceni patnacti
opakovani vyménte nohy.

fote: JAMES GEORGOPOULDS
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Zdvihy panve

= PRO ZENY

ZACATECNICE

Cvik zacinejte v modifikové klikové polo-
ze, hmotnost tela spociva na spickach
chodidel a predloktich (ihel v loktech je
90 stupnu). Zada nejsou rovna, ale mirné
zakulacena. Pater vytvari mirny plynuly
oblouk, coz je dilezité z hlediska bezpec-
nosti. Z této vychozi polohy zdvihejte
hyzdé smérem ke stropu stlacovanim
bfisnich svald, s cilem priblizit hrudnik

k panvi, tokze pohyb skoncite

v poloze pripominajici vysoky

maost. Pomalym kontro-

lovanym

spousténim

\ do vychozi

' polohy

ukonéite

prvni

opakovani,

Pokracujte zdvihem panve

a jejim spousténim v 15 opokovanich nebo do vycerpani.

~akmile citite, Ze trup se zacina propadat o spoustite se

prilis nizko, je nejwyssi éas sérii ukontit,” radi Lowena.

POKROCILE

_ Pfi ndroénéjsi varianté cviku je zvyseny faktor
mmhllrty umisténim dolnich koncetin na fitbalu,
Inﬂnqtu v klikové pozici, s dlanémi na podlozce

o stehny opfenymi spodni édsti o podlozku. ,Pri
w welikosti pouzitého mice by mélo byt vase

=t *ﬁl&u vodorovné poloze, takze piipomina stolek,”

podotfké Lovena. Pri zvedani panve mic bude
~ rolovat smérem doli ke kotnikim
v zavislosti od toho, jok vysoko doka-
Zete dostat hyzde pfi natazenych
dolnich konéetinach. Poloha pazi

se behem cviku neméni.

Kritickou fazi cviku je spousté-

ni doli bez toho, aniz byste se
sesmekly z mice. Ao to

prave jde,” zduraznuje

Lovena. ,Musite pouzivat

viechny stabilizujici svaly, takze
pusobeni cviku pocitite prokticky

v celém téle, Da to zabrat.”
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ZACATECNICE

Lehnéte si zady na fitbal a chodi-
dla oprete o protilehlou sténu tok,
aby dhel v kelennim kloubu byl

90 stupni. Zada musi byt oprena
tak, abyste se citily pohodine.
Paze prekrizte na hrudniku, dlané
spocivaji na ramenou. Hyzdémi
zatlacte do mice a soucosné napi
nejte brisni svaly tak, abyste nad-
zdvihly vrchni ¢ast zad, pricem:z
se snazite dothnout lokty stehen.
Z bezpecnostnich duvodu doporu-
cujeme asistenci treninkove part-
nerky, ktera bude pfidrzovat mic,
Klicem dspéchu pfi tomto cviku je
udrzovani rovnovahy. Driv, nez se
pustite do prvniho opakovani,
setrvejte nékolik vterin ve vychozi
poloze, abyste si zvykly na pocit
rovnovahy.

Prednozovani s fitbalem

POKROCILE

Lehnéte si zady na podlozkuy, fitbal drite mezi chodidly. Dlané umistéte pod
hyzdé. Vychozi poloha bude zaviset na sile vasich svalid. Zdvihejte natazené nohy
s micem oz do polohy, ve které stale citite, Ze spodni oblast zad je
zcelo prilepena no podlozku [vychozi poloha). Z teto polohy
zdvihnéte nohy o dalsich 10-15 cm a vratte se zpét do
vychozi polohy (tedy ne oz no podiozku). ,Kdyz se spodek
zad zoine odlepovat od podlozky, bud jste jiz unavena
nebo jste Spatné urila Groven, ve které cvicite,"
upozorfuje Lovena.
i _Cim mate biigni
i A
T svaly silnejsi, tim
d ; nize muzete
— spoustét dolni
koncetiny, Pokud
teprve zacinate, je

N - ; I'Hﬂiﬂé, #e budete
. W . muset vychazet
‘ " z kolme pozice

. ]

viéi zemi. V 2ad-

ném pripadé se

nesmite dostot

tak nizko, aby se zada
odlepovalo od podlozky.”
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Tréninkové tipy

Pise LOVENA
STAMATIOU-TULEY

B Nemam rdada rizna doporuceni, kam ma smérovat
pohled nebo co délat s bradou, abyste udrzely sprav-
nou polohu hlavy pfi procvicovani brisnich svald.
Jednoduse drzte hlavu tam, kam patri, tedy v jedné
linii s pateri a obcas se ubezpecte, ze se neodchylila.
Dbejte na to, aby konecky prsti jen lehce spocivaly na
zadni strané krku, vyhnete se tak pokuseni pomahat si
pri cviceni tahem za hlavu.

M Kdyz pri prvnim opakovani nadzdvihnete ramena,
zatlacte zady do podlozky. Ramena by se neméla vratit na
podlozku pred koncem série - v opacném pripadé se zada
prohnou a napéti v brisnich svalech se ztrati.

M Velmi ¢astou chybou pri posilovani brisnich svalu je rychlost.
Pokud vykonavate pohyb prilis rychle, nevyhnete se zapojeni
svihového momentu a budete se kolébat po pateri misto

toho, abyste pracovaly bfisnimi svaly. Zastavte se na vrcholu
kazdého opakovani, abyste zdaraznily kontrakei brisnich

svalu.

B Casto od ndvstévnic fit centra slys$im: ,Jsem schopna pro-
vést v jedné sérii 300 opakovani cviku na brisni svaly.” Moje
reakce je vzdy stejna: ,Tak je neprocvicujes spravne!”
Tajemstvi uspéchu pri tvarovani bricha neni v poctu opakovani
¢i pouzivané zatezi, ale ve spravné technice!

B Zkuste si predstavit gumovy pas, ktery se natahuje a smrstuje mezi
hrudni a panevni kosti. Tento gumovy pas a tato vzdalenost je to, co se
zkracuje, to, ¢im se ma hybat. Vsechno ostatni miaze byt po dobu cviceni
uvolnéné. Predstavte si, Ze vrchni ¢ast gumového pasu se naviji smérem
ke spodku. Spodni éast smérem k vrchu. V idealnim pripadé se pohybuji
proti sobé. Skutecny rozsah pohybu je sice maly, ale pokud cvicite
spravne, musite citit silnou kontrakei.

M Mnoho lidi se domniva, ze ¢im tvrdéji a vice procvicuji brisni svaly,
tim lepsich vysledki dosahnou. Pravdou je, Ze v procvicovani bris-
nich svali se da pokracovat i s tGplné vyéerpanym bfisnim svalstvem
tak, ze zapojujete jiné svaly nebo pouzivate svihovy moment.
Nedivte se, Ze v tomto pripadé po procvic¢ovani bricha citite nasle-
dujici den i krk, zada a ohybace stehen. Vice neznamena vzdy

lepe. Tajemstvi uspechu v treninku bricha je cvicit spravne.

foto: PER BERMAL
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jedna o jediny sval a tudii na tom nezalezi. Dokonce jste slyseli
rozporné rady o dychani — mate pri provadéni opakovani zadrzet dech,
nebo vdechovat pfi vstdavdni. Nékdy se stava, Ze tradiéni moudra

a nazory kolujici v posilovndch nejsou zcela pfesné. PFijimané ,odpo-
védi” také vidy nebudou éerné a bilé, a mnohokrat ziistanou oteviené
ke viem typim vyjimek. Pohlédnéme zblizka na néktera takzvana

fokta, o rozeberme oteviené jednu z nejéastéji Spatné vykladanych
svalovych skupin — vase bFisni svaly.

Foto ROBERT REIFF. Model: Milog Sarcev




MUSCLE&FITNESS TRENINK

Zatimco vysoké poéty
opakovani zkracovacek
mohou omezit nebo
predchazet bolestem
spodnich zad, nepo-
mohou vam rozvinout

hluboké ryhy ani spalit
tuk v mistnim rozsahu.

FAKT? Pro ziskani sesti policek na brise
Jjsou nejlepsi obycejné zkracovacky.
SKUTECNOST: Jestlize stale jite a jite,
muzete si za to, ze vase bricho neni ryho-
vané, ale kulaté. Dobfe vypracované bris-
ni svaly jsou spise vysledkem diety nez
eviceni; a pokud je cheete nechat pro-
kouknout, musite z nich doslova cloupat
vrstvy tuku. Cvicenim lze zvétsit jejich
velikost, ale aby se cviceni vyplatilo, je

nezbytné snizit télesny tuk. Trénink pro
hypertrofii svalll znamena typicky kulturis-
ticky zpusob 8-12 opakovani a 3-4 sérii
od kazdeho cviku. Bfisni svaly jsou stejne

prehled

Sval znamy jaoko

Sest policek” je jako ostatni a nemaji byt procvicovany c¢as-
m. fE'lrtuli :Hﬂmi- téji nez jednou za 48 hodin, nikoliv kazdo-
nis [RA). Flektuje - w i
ok s o denné. Neprali byste si trénovat nohy
us serroty ICilnE ractis PR [ R kazdy den, ze? Také vase brisni svaly p-c-tre-
' W ot bitin k pdnvi. Pod RA lezi m. buji k ristu odpocinek. Mimochodem, cvi-
; transverse absdominis teni stovek zkracovaéek je prikladem tré-
(na obrazku nezakres- g .
len), ktery zodpovidd za ninku pro vytrvalost svalt a ne pro silu
drieni vasich vnitinich nebo hypertrofii. Zatimco vysoké pocty
organid uvnitf. Viakno i redcha-
. i e :Erc:::;m&ek rnuhnu; n:e:ét nebo pﬂ.:lc a
napinajici se ilkmo pes zet bolestem spodnic zad, nepomohou
kaidou stranu trupu, vam rozvinout hluboce vyfezané ryhy, ani
pomdhaji spoleéné RA pri Alit t istni hu.
sl spalit tuk v mistnim rezsahu
ohybaji trup botné a vytaceji i s, o
j:;}: np-?;-é strané. Vigkna FAKT? Cviky pro brisni svaly miZete roz-
B i Al wnitfnihe sikmého svalu délit na cviky pisobici na horni a dolni
. 1 bficha béii opaénym

oblast, pripadné na cviky pro sikmeé svaly.

— dlochové 3 ;
T b s - Mi moci
1 RA II-I!:;:‘III m:huii SKUTECNOST: Oba typy cvikil piisobi na

jake postranni flexory m. rectus abdominis, ktery vykondava flexi
@ vytéZs)i trup na trupu dopredu prostrednictvim swych sva-

B [ovyich vidken jako celku. Navic pFi flexi
Musculus tensor fascie

N tu - prikaheeed il trupu pomdhaji Sikmé bfisni svaly, Pri tom
paviizky tradicni cviky jako zkracovacky budou
- klast vétsi ddraz na horni bfisni oblast

MUSCLEAFITNESS PEVME BRICHO, STiHLY Pis B3



oproti dolni. Je rovnéz chybou se domni-
vat, Ze typické cviky pro dolni brisni svaly
- joko zvedani nohou ve visu nebo obra-
cené zkracovaéky - tuto oblast dplné izo-
luji. Obracené zkracovacky pouze zvysuji
diraz na delni éast m. rectus abdominis,

a do akce také vstupuji kycelni flexory.

Proto méjte ve vasem tréninku oba typy

cviku: takove, pfi kterych sbalujete hrud- s 2 :

nik k nehybnym noham ¢&i panvi, a ty, pri T Otestujte odlisne pohyby
nichZ vaé trup ziistdva bez pohybu a zve- g s Sikmym vytacenim

date nohy/panev smérem ke hrudniku.

™ a hody s medicinbaly.
FAKT? Pravidelny trénink bricha je ces- Al Tim nejen zvysite vyuziti
tou ke zlepseni celkove sportovni vykon- : r = e celé bFisni muskulatury,
nosti. T ' - & s
SKUTEENOST: Posilovani bicha se béi- . ale profasete F"“f?“-“h
né provadi vieze zady na podlaze s chnu- v do kazdodenniho zivota
tymi koleny. VyZzaduji snad nékteré sporty ' : a sportu.

84




a denni aktivity zapojeni brisnich svala
v této poloze? Jistéze ne! Stabilizace

a sila pochazeji ze silnych povrchovych
svall bokd, bricha a spodnich zad.
Ackoliv vétsina sportt a kazdodennich
aktivit vyzaduje ohybani a otaceni trupu
ve stoji, vétsina lidi brisni svaly takto
netrénuje. Mnoha zranéni maiji svoje
pocdtky v chabe sile a ovladani trupu. PFi
tom typ tréninku zvany funkcni trénink
navrhuje vybirat cviky, které napodobuiji
sport nebo &innost, a trénovat pohyby,
nikoliv svaly. Pokud tedy hodlate zlepsit
svilj vih golfovou holi, mizete tento
pohyb napodobovat s gumovymi pasy
nebo klodkami. PouZivejte stredni pocet
sérii a opakovani pro zvyseni sily, nebo
nizky poéet opakovani na zlepseni maxi-
madlniho vykonu. Jelikoz oba typy trénin-
ku vedou k navyseni metabolizmu, mize-
te pfi tom shodit néjoky tuk a ziskat
funkéné vyhlizejici bricho!

FAKT? Cviceni bricha na cvicebnim mici

neni lepsi nez obvyklé zkracovacky, spise
to je pouze dalsi vymyslenost na upoutd-
ni pozornosti,

SKUTECNOST: Mice jsou v lé&ebné tera-
pil pouzivany jiz léta, a nyni se hojné

Silné bFisni svaly brani
nebo zmensuji moznost
vzniku zranéni €i bolesti ve
spodnich zadech, avsak
mnohé cviky mohou spodni
zada nechténé pretézovat.

objevuji v mnoha posilovnach. Nejsou
nakladné a mohou znaénou mérou pfi-
spét ke tréninku bficha. Nedavna studie
prokdzala, e provadéni zkracovacek na
miéi zvySuje aktivitu bfignich svall a klo-
de na systém motorické kontroly vyssi
pozadavky, nez zkracovacky na pevném
povrchu. Sbalovani trupu na mici méni
uroven svalové aktivity a zpusob, jimz
nervosvalovy systém koordinuje pohyb ke
stabilizaci patere a celého téla. Proto
tyto cvicebni mice mohou pomoci v pro-
gramu rehabilitace spodnich zad a vytvo-

Fit ndrocnou tréninkovou jednotku.

FAKT? Cviky vleze naplocho na podiaze
Jsou nejlepsi moZnosti tréninku stredu
télo.

SKUTECNOST: Pro zdravé lidi bez pro-
bléma se spodnimi zady absolutné ne.
Lidé trénujici bficho vieze na zddech bud
méli zranéna zada, jsou unaveni nebo
neznaji nic lepsiho. Postradaji rovnéz
nékteré dulezité rozsahy pohybu pro
posilovani a funkei. Prednatazeni svalu
rozviji maximalni svalovou tenzi, a proto
zkuste zacit sbalovani trupu z pozice asi
15" za neutrdlni pozici. Kvili tomu se
oviem budete muset zvednout z podlahy.
Vyzkousejte gumové pasy, klodkostroje,
cvitebni mice nebo tvarovanou fimskou
lavici. Otestujte odlidné pohyby s sikmym
vytaéenim a hody s medicinbaly. Tim
nejen zvysite vyuziti celé bfisni muskulo-
tury, ale prenesete prospéch do kazdo-
denniho Zivota a sportu.

FAKT? Trénink bricha ulevuje pri boles-
tech spodnich zad.

SKUTECNOST: Silné bfisni svaly brani
nebo zmensuji moZnost vzniku zranéni &
bolesti ve spodnich zadech, aviak mnohé
cviky mohou spodni zada nechténé preté-
zovat. Vyzkumnici v Kanadé zjistovali,
které cviky nejvice zatizi bfisni muskula-
turu bez pretézovdni lumbalni patere
stlacujicimi silami. Zjistili, ze Zadny cvik
nepusobi na viechny bfisni svaly soucas-
né, a ze dulezitymi faktory jsou uroven
kondice, byvala poranéni a postupny
pokrok. Napfiklad sedy-lehy s natazeny-
ma nebo ohnutyma nohama svaly nejvi-
ce aktivuji, je v nich véak zahrnut nejvétsi
dil stlaéeni lumbalni patere. Proto tyto
cviky nalezi pouze lidem se znaénou tre-
ninkovou praxi. Meuplné srolovani trupu
produkuje méné paterniho stlaceni, ale
také mensi aktivitu svald, je to viak
dobry cvik pro zacateéniky nebo cvicence
s predchozim poranénim zad.

Jeden vysoce cenény cvik aktivujici
sikme brisni svaly bez lumbalniho stlace-
ni zfidkakdy uvidite. lzometricka boéni
vydrz se provadi zvednutim trupu a kycli

nad podlohu s oporou jedné strany téla
na chodidle, lokti a predlokti. Tento cvik
rovnéz posiluje stabilizator patere ve
spodnich zadech, quadratus lumborum,
Cviky, jichz se pri bolestech v zadech
mate vyvarovat jsou zvedani natazenych
¢i ohnutych nohou vleze, zkfizné zkraco-
vacky a zveddni nohou ve visu,

FAKT? Nejlepsim zplsobem dychani pfi
tréninku je vydechovani pri smrstovani
svall tésné pred vrcholem cviku.
SKUTECNOST: PhDr. Mel C. Siff v knize
Fakta a klamy fitnessu naznacuje, Ze
zdravi lidé nadechuji pred kazdou kon-
centrickou (pozitivni, kdy pracujete proti
pritazlivosti) kontraokei a zodrzuji dech.
Na vrcholu pohybu, tésné pred kazdou
pomalou excentrickou (negativni) kon-
trakei, mohutné vydechnéte vtahovanim
svalu m. transverse abdominis. Zadrio-
vani dechu béhem pozitivniho opakovani
produkuje maximalni napéti bricha

a chrani lumbdlni pater. Starsi lidé a ti,
kteri maji kardiovaskularni potize nebo
vysoky krevni tlak, véak maji dychat nor-

mdlné a dech nezadrzovat.

FAKT? Vidy jsem myslel, Ze zachyceni
chodidel s ohnutymi koleny mi pomize
evicit bisni svaly bez bolesti v zadech.
SKUTECNOST: KdyZ méte béhem cvide-
ni bfignich svall zachycené chodidla
nebo nohy, primarnim pracovnim svalem
se stane skupina svall lliopsoas (kycelni
flexor), nikoliv svaly bficha. Pfi zvedani
trupu se ohybdate v bocich, navic ukotveni
chodidel vede k prohnuti v zadech a moz-
nym striznym silam na lumbalni pater.
Studie zjistily, Ze sedy-lehy s ohnutymi
koleny vyrazné nesnizuji stlaceni lumbal-
ni patere. Proto se misto sedi a lehd
radéji drite zkracovacek! (Viz take

strana 124.)
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ZDRAVE

VARENI}

Omrzela vas uz michana vajiéka? Nudi vdas chut turidka na vodé z konzervy?
Rozmazlujte své chutové pohdrky a vyzkousejte nase nizkotuéné recepty!

Ful iZKoméHi oM ELETA (1 porce) VaFi Laura Creavalle

Zadit den s vajicky nao talifi je pfimo idedlni. Vejce jsou
totiZ zdrojemn aminckyselin, které podporuji vnimani

a napomahaji regenerovat svaly. Zacnéte s ingredience-
mi, které vam nyni doporuéim, o pozdéji, oz se ve vyrobé
omelet zdokonalite, pridejte si nové slozky podle viastni
chuti.

= 5 velkych vajeénych bilki nebo 1/4 salku
netuéné vajeéné nahrazky (1 sdalek = 200 mil)

* 3 |Zzice nakrdjeného netuéného éedaru nebo
1 platek netuéného eidamu

= 1 lzice nakrajené Sunky

* sprej na pdnev proti pripékani nebo
nékolik kapek oleje

MNa panev nastfikejte sprej, aby se omeleta dala snaze
otoéit. Panev rozehrejte nad stredné silnym ohném.
Vajeéné bilky nebo nahragku nalijte na panev a smazte
po dobu 2 minut, az se okraje zaénou odlepovat, aniz
byste michali. PouZijte obraceéku a okraje odlepte, teku-
ta vejce z prostfedku nechte stéci na panev. Smazte jeste
asi 1 nebo 2 minuty. Polovinu omelety posypte syrem

o Sunkou. PreloZte ji vejpil o nechte ingredience zapéci,
dokud se syr nerozpusti o vejce nejsou opravdu hotovd.
Okamzité podaveijte.

TIP: Servirujte s celozrnnym toastem, se zavareninou
bez pfidaného cukru a se sklenici pomeranéového dzusu,

* 1 porce omelety obsahuje ceca 110 keal, 20 g bilkovin,
5 g sacharidil, 1 g tuku.

= Cela snidané (toast a dZus) obsahuje cca 420 keal,
26 g bilkovin, 72 g sacharidd, 3 g tuku.

VYLEPSENA OMELETA

Rid'te se zakladnim receptem, ktery jesté dotvorite 1 |Zickou kofeni libecek houby
ze sloupce A a 1/2 3alkem nasekané zeleniny ze sloupce B. Zeleninu italska kofenici smés cibule
nadrobno nokrdjejte a orestujte na panvicee, na kterou predem kari Spendt
nastfikejte olej ze spreje (rajéata smazit nemusite). Zeleninou oregano rajéata
nohraod'te Sunku z predchoziho receptu. tymidn cuketa
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SNIDANOVE BURRITO (4 porce)

Vari Laura Creavalle

= b vajeénych bilkd
* 3 lzice nizkotuéné smetany
* 1 lzice chilli koreni
1/2 salku nakrajené cibule
4 nakrajengé zampidny
1/2 salku mrazené nakrdjend
brokelice
1/2 salku fazoli
1 |Ziéka Eesnekového kofeni
1 platek nizkotuéného cedaru
nakrajeného na prouzky
4 tortily
nizkotuénd kysand smetana a salsa
omacka na dochuceni
sprej proti pripekani

V misce smichejte bilky, mléko a chilli

kofeni. Na panvicce potrene sprejem

proti pfipalovani osmaozte nad stred-

nim plamenem cibulku, Zampiény

a brokolici, dokud nezméknou.

Zeleninu vyjméte a dejte stranou.

Znovu postrikejte panev sprejem

a nalijte na ni smés vajec, osmazene

zeleniny, fozole, cesnekového kofeni '
a syra. Panev prikryjte poklici a smaZte, dokud
neni smés fadné propeéend | uprostfed (6-8 minut).

PECIVO Z OVESNYCH
FLQCEK (6 porci)

VaFi Laura Creavalle

Viechny ingredience této snidané s vysokym obsao-
hem vldkniny mohou byt pfipraveny a uchovany v led-
nici jiz veéer piedem. Nebo je také mizZete zamrazit
a skladovat, dokud na pecive nedostanete znovu
chut. MizZete je konzumovat jesté za tepla nebo stu-
dene,

= 1 2alek ovesnych vliocek
= 1/2 3alku jemné nakrajeného ananasu
* 4 vajecné bilky

= 1/4 §dlku nizkotuéné smetany

= 1/2 lzicky skofice

» 40 g rozinek

* 3 |Zice cukru

* sprej proti pfipékani

Ve velké misce smichejte
véechny ingredience
(samozfejmeé kromé
spreje na panev)

a nechte je 10 -
minut odstat. Panev
postrikejte sprejem
a rozehfejte nad
strednim plamenem.
Na kazdy vdolecek berte

KoZdou tortilu pomoci lzice pokryjte 1/4 smési, pomazte kysanou smeta-
nou a salsou. Tortilu od spodu a od stran prehnéte. Vyrobte ctyFi porce.

vrchovatou IZiéku tésta a nechte
osmazit. Vyrobte Sest porci.

= 1 porce obsahuje cca 210 kcal, 14 g bilkevin, 34 g sacharidd, 2 g tuku. + 1 porce obsahuje coa 100 keal, 5 g bitkovin, 18 g

sacharidd, 1 g tuku.

JAHODOVE
leANCE (6 porci)

Vari Monica Brant

* 1/4 salku cottoge cheese
+ 100 g tofu
* 4-5 vajecnych bilkd
= 1/2 3alku ovesnych viecek
» 1/2 nobiraéky proteinu
5 johodovou prichuti
* 1/2 nabiracky proteinu
s vanilkevou pfichuti
= skofice, muskatovy ofech, vanilka

5 ra E] P

= dZzem bez pridaného cukru

Zmixujte viechny ingredience (kromé
spreje). Na panev nastfikejte sprej,
aby se livance daly sndze otodit.
Panev rozehrejte nod stredné silnym
ohném. Usmazte 12 livanct a po
dvou je slepte dzemem.

+ 1 porce obsahuje cco 70 keal,

10 g bitkovin, 5 g sacharidd,
1 g tuku.
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THAJSK? sﬁl.ﬂT (4 porce) Vari Maureen Meyers Farrar

* 0,5 kg vykosténé svickove
* 1 stredné velikd soldtova okurka nakrdjend na kostky Predehrejte gril. Maso peéte po dobu 4 minut z kazdé strany.
* 4 zelené cibulky nakrdjané na krouzky Opectené maso dejte stranou vychladnout, pak jej nakrdjejte
» 10-12 cherry rajéat, nakrdjenych na pllky na prouzky. V mise smichejte nakrdjené maso, okurku, cibuli
a rajéata. V daléi misce smichejte ingredience pro dresing. Smes
DRESING nechte nékolik minut odstdt, pak ji polijte salat. Servirujte.
* 1 lzice rybi omacky
* 1 Izice limetkové Stavy * 1 porce obsahuje cca 178 keal, 30 g bilkevin, 5 g sacharidu,
+ 2 Izice chilli omaéky 4 g tukuw.
* 1 |zice posekané cerstvé maty o bazalky
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KRUTi POCHOUTKA s porci)

VaFi Laura Creavalle

mensi tmavy bochnik

chleba (0,5 kg)

1/2 1 lzice octa balsamico

1 |zicko suseného oregana

1 |Zicka sufené petriele

1/4 lzicky pepfe

2 strouzky utfeného cesneku
* 1 salek nakrajenych Zampidnd
* 6 platkl rajéete
* 2 kolecka fialové cibule
» 2 salky nokrajene cukety
« B platkd kriti Sunky
* B platkl netuéné mozzarely

Chléb vodorovné rozkrojte
a vyjméte z néj vnitini mékkou
stfidku. Smichejte ocet a nasledu-
jicich pét ingredienci v zapékaci
misce, pridejte Zampidny, rajcata
a cibuli. Odstavte na 15-20 mi-
nut. Takte vznikleu marindgdou
pak potrete vnitfek chleba. Na
spodni cast nasypte 1 Sdlek cuke-
ty, na ni pak polovinu Zampiéna.
Ddle obloite chléb 4 platky kriti
Sunky a 4 platky syra.

Zakryjte vrchni éasti bochniku
hlinikovou félii. Nechte v lednici
odstat a servirujte rozkrajené

TUNAKOVA TASTICKA
S CITRONEM A BAZALKOU

VaFi Laura Creavalle (2 porce)

Tuhdk z kanzervy je vybornym zakladem na jokyko-
liv sendvic. MdZeme ho ochutit na mnohe riznych
zplsobi o tok mu dodat riznou chut.

* 2 konzervy tufdka nalozeného ve viastni stave
= 1/2 salku nokrajengho celeru

* 1/4 dalku nokrdjené cibulky

* 2 |zice terstvé bazalky

* 2 |zice nizkotuéného italského dresinku

» 2 |zice citronové Stavy
* 1 lzice vody

» 1/4 lzicky pepfe

* 1 strouzek utreného

na Sest porei, 5
cesneku

* 6 listd hlévkového
{ledového)
salatu

* 6 kole-
cek roj-
cete

* 3
placky
celozrn-
ného
Pita chle-
bao podélné
rozkrojeneho

* 1 porce obsahuje cca 260 keal, 20 g bilkovin, 35 g sacharidd, 4 g tuku.

Smichejte prvni tri ingredience v mise a radné je
promichejte. Bozalku o dalsich pét nasledujicich
pfisad smichejte v jiné misce. K prvni smési s tufig-
kem pfidejte druhou smés, promichejte a po dobu
jedné hodiny nechte odstat v lednici. Do kaZdého
Pita chleba viozte 1 list saldtu, 1 kousek rajcete

a vsypte tufidakovou smés.

* 1 porce obsahuje cca 270 keal, 28 g bilkovin,
34 g sacharidd, 2 g tuku.

TEXASKE CHILLI (4 porce)

Var Annemaria Pallin

= 1/2 salku pokrajené cibulky

= 460 g velice liboveho hovéziho nebo
460 g jemného nizkotuéného tofu
nakrdjeného na kosticky

= B850 g chilli fazoli

+ 450 g naklédanych rajéat z plechovky

* 4 nakrajené stonky celerové naté

chilli koreni

1 Izicka suseného nebo 2 |zicky cer-

stvého cilantra (zelena nat koriandru)

1 Izicka octa balsamico

1/2 salku strouhaneho sejoveho syra

cerstvy kofen petrzele rozdéleny na

dvé poloviny

Ma velké panvi s nepfilnavym povr-
chem osmahnéte cibulku dohnéda,
pfidejte hovézi maso nebo tofu

a smazte nad strednim ohném.
Snizte teplotu, pfidejte dalsich Sest
prisad a duste tak dlouho, dekud
celerovd nat nezmékne. Rozdélte
na 4 porce a kazdou ozdobte syrem
a vétvickami petriele.

-

* T porce s hovézim masem obsao-

| huje cca 480 keal, 50 g bilkovin,
47 g sacharidi, 10 g tuku.

* 1 porce s tofu obsahuje cco

364 kcal, 27 g bilkovin, 46 g sacho-
| ridd, & g tuku.
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FLH ENAF KUEECi FHSiéI{ﬁ (4 porce) Vari Debra Wein

* 4 polovitky kufecich prsou (celkem asi 450 g), vykosténe, Okorente kureci prsicka soli o 1/4 lzicky pepre. V misce smichejte
bez kiZe, podélné rozfiznuté ry#i, rajtata, syr, bazalku o zbytek pepre. Smés nasypte no maso,

+ 1/4 |#icky soli srolujte a paratkem pripichnéte k sobé. Vnéjéi povrch kufete vysus-

* 1/2 lzicky mletého éerného pepie te papirovou utérkou. Predehfejte olej nad stfednim ohném.

* 1 ddlek varené celozrnné ryze (uvarené v kufecim vyvaru) Osmahnéte prsa z kazdé strany po dobu 1 minuty, dokud nezezlat-

* 1/4 &dlku nakrdjenych Eerstvych rajéat nou. Pfendejte maso do zapékaci misky pokryté sprejem proti pfipé-

* 1/4 Zalku nakrdjeného syru mozzarelo kani. Pecte pri 180 °C po dobu asi 8-10 minut. Pred rozkrajenim

* 1 |Zice nakrdjené éerstvé bazalky nechte 5 minut odstat.

* 1 |Zice olivového oleje, sprej proti pfipékani
* 1 porce obsahuje coa 240 keal, 32 g bilkovin, 12 g sacharidu, 7 g
tuku, 1 g vidkniny.
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MOTYLCI S BROKOLICi A KURETEM

(4 porce) Vari Anna M. Aponian

* 1 |Zice olivového oleje

* 1 pokrdjend cibulka

= 2 utrene strouzky Cesneku

* 340 g kurecich prsou bez
kize nakrdjenych na prouzky

= 230 g nevarenych téstovin
farfalle (motylci)

= 340 g mrazené brokolice

* 1 lzice masla

= 1/4 galku nastrouhaného
parmezanu

* pepi a sul podle chuti

HOVEZi TERIYAKI (4 porce)

Vafi Maureen Meyers Farrar Na velké ohfdaté panvi roze-
hrejte olivovy olej. Vsypte cibu-
* 4 kusy 200g steakd ze zadniho hovéziho masa li o éesnek, snizte teplotu
* 1/4 5dlku sdjové omadky a esmahnéte je dohnéda. Mezitim pfivedte k varu vodu ve velkém hrnci na
+ 1/2 Edlku omdacky teriyaki téstoviny i vodu v mensi nadobé na kure. Kousky kurete duste v malem hrnci
* 2 lzice sladkého sherry asi 2-4 minuty. KdyZ je maso mékké, odstavte. Téstoviny vioZte do vody
*+ 2 lZice medu | o varte je za éastého michdni (aby se predeélo jejich pfilepeni) dle doporuceni
* 2 strouzky drceného éesneku na obalu. Uvafte brokelici (postaéi 5 minut). Kufe vloZzte na panev s osmahnu-
* 2 |zicky strouhaného éerstwého zdzvoru tou cibuli a ohfejte. Slijte vodu z téstovin a brokolice o pridejte k nim smés
» cibule jemné nakrdjend pro nazdobeni . kufete a cibule. Vmichejte maslo a syr, opeprete a osolte (opotrné vzhledem
¢k syru).
Z masa odkrojte prebytecny tuk. Smichejte séjovou
omacku, teriyoki omacku, sherry, med, ¢esnek = 1 porce obsahuje cca 410 kcal, 28 g bilkovin, 49 g sacharidd, 13 g tuku,
a zdzvor ve sklenéné mise. Ve vzniklé marinadé 4 g viakniny.

steaky obalte a nechte minimalné 2 hodiny v ledni-
ci. Maso z misky vyjméte a marinadu uchovejte
pro dalii pouziti, Steaky zprudka osmahnéte na
panvi a z kazdé strany opékejte asi 2 minuty.
Abyste ziskali jemné propeceny steak, maso opé-
kejte jesté o 1 minutu déle. Medium steak potrebu-
je jesté dalsi 2-3 minuty nad mirnym ohném. Na
dobre propegeném steaku si pochutnéte o daldich
4-6 minut pozdéji. Zbylou marinddu pfivedte

k varu a dopékajici se steaky ji polijte. Steaky servi-
rujte se zbytkem marinady a cibulkou na czdobu.

Lt oo e :

- ’;—f H‘ £ 3 &
+ 1 porce obsahuje cca 365 keal, 44 g bilkovin, ol '
18 g sacharidd, 12 g tuku.

TIP: Abyste ziskali novou chut, nohrad'te ocet
balsamico sojovou omackou, misto teriyoki omac-
ky pouzijte cervene vino a misto zazvoru cesnek
navic,

LOSOSOVE STEAKY S BARBECUE OMACKOU (4 porce)  Vori Robin Vitetta-Miller

Tato chutna nasladla omacka se toke = 1/2 lzicky kminu schovejte. Nad nejrozpdlendjsi casti grilu
skvéle hodi k mecounovi, tunakovi, kureti * 1/2 lzicky soli maso zprudka opecte (1 minutuy z kazdé
nebo veprovemu masu. strany). Premistéte na chladnéjsi misto
Predehfejte plynovy gril nebo si na grilu o grilujte 2-3 minuty z kadé strany, dokud

= 4 kusy 170g lososovych steaki zapalte dievéné uhli. V misce smichejte vidlickou nezjistite, e je mékkeé. lhned
= 1/4 sdlku pomeranéoveho diusu pomeranéovy dius, citronovou Stavu, cukr, servirujte.
* 2 |Zice Eerstvé vymackané chilli kofeni, kmin a sil. Lososové steaky

citrénove Stavy obalte v marinadé a nechte minimdlné 20 * 1 porce obsahuje cca 190 kcal,
* 2 |zice hnédého cukru . minut (maximdiné 24 hodin) v lednici. 24 g bilkovin, 10 g sacharidi, 6 g tuku.
= 11,2 Izicky chilli kofeni . Steaky z marinddy vyjméte a zbytek smési
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MUFFINY PLNE BILKOVIN

(12 porci)

Ingredience postadi na vyrobu 12 muffind obvyklé velikosti
nebe 30 miniFmuffind.

= 1 1/2 falku ovesnych viocek

* 1 dlek hladké mouky

= 2 shéracky vanilkového proteinového prasku (23 g bilkovin,
Z g sacharidd na 30 gramovou nabéracku)

= 3/4 lzicky jedlé sody

= 1 lzicka prasku na peceni

* 1 lzicka skofice

1-2 l#Eéky eukrové ndahrazky

1/2 salku hnédého cukru

1/4 salku olivevéhe oleje

180 ml nizkotuéné smetany

T T
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Vari Chris Aceto

* 1 rozilehané vejce
* 3/4 Edalku rozinek
* sprej proti pfipalovani

Troubu predehrejte na 200 °C o na plech nastiikejte sprej proti pri-
peékdni. Ve velké mise smichejte vlocky, mouku, proteinovy prasek,
sodu, prasek na peceni, skofici, sladidle a michejte, dokud se pfisa-
dy nespoji. Poté pridejte hnédy cukr, olej, smetanu a vejce.
Michejte, aby se tekuté a pevné prisady dobfe spojily na homogen-
ni tésto, pak vsypte rozinky. Smési naplite do tf étvrtin muffinové
formicky a peéte 9-12 minut, dokud na zabodnutém paratku nezi-
stane 2adné tésto. Neprepecte!

= 1 muffin obwyklé velikosti obsahuje cea 198 keal, 8 g bilkovin,

29 g sacharidd, 6 g tuku.




OVOCNA FANTAZIE (1 porce) SALEK ALOHA (1 porce)

Vari Chris Aceto Vari Jo Ellen Krumm

+ 1 sdlek nizkotuénéhe jogurtu (biléhe nebo s prichuti pina colada)
+ 1/2 $alku tropického ovoce (ananas, papdja, kokos)
= 1/3 #alku miisli smési s ofechy

* 300 ml vody

* 3 kostky ledu

= 2/3 Edlku nizkotuéného vanilkevého jogurtu
bez pridavku cukru

* 4-5 johod

* 1/4 3dlku nokrajeného ananasového melounu

* 1-2 baliky cukrové nahraZky

= 2 |zice syrovatkového proteinu

* 1 porce obsahuje cca 380 keal, 15 g bilkovin, 77 g sacharidd,
1 g tukw.

RYBI POMAZANKA (1 porce)

Vodu a led mixujte v mixéru dokud nevytvorite ledovou
trigt. Snizte rychlost a pridejte jogurt, ovoce o sladidlo.
Rozmixujte do hladka. Pridejte syrovatku a servirujte.

Vari Jo Ellen Krumm

* 00 g zerve

* 60 g lososa (z plechovky, uzeného nebo cerstvé uvafeného)
* 1 |zicka worchesterove omacky

1 lzicka citronove Stavy

1 l#HEka nasekaného kopru nebo petrzelové naté

1 celozrnnd bulka

1 porce obsahuje cca 220 keal, 30 g bilkovin,
34 g sacharidd, 0 g tukw.

i

Rozetrete Zervé vidlickou o vsypejte kofeni, Do smési vmichejte

lososové maso a nechte uleZet v lednici pfes noc. Réno si pomazdanku
namaZte na kfupavou bulku. Poree je pro jednu esobu.

* 1 porce obsahuje cca 340 kcal, 34 g bilkovin, 44 g sacharidd, 3 g tuku. =

%
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TEXT: DAVID McWHORTER

Trénujte bricho a spodni zada nejen kvuli
zlepseni vykonnosti, ale i prevenci zranéni

Hluboce vysekane brisni svaly vypadaji sice skve-
le a pfinesou vam na plazi spousty pozornosti,
ovsem jako sportovci potrebujete predeviim
funkéni postavu. Pékné zformované bficho je
pouze polovinou pfibéhu. Neprehlizejte také spod-
ni zdda, kterd spolu se svaly bficha tvofi opravdo-
vé centrum sily. Chcete-li tedy zlepsit svou spor-
tovni vwwkonnost a nechcete-li se stat jednim
z B0 % lidi, kteri trpi bolestmi zad, nebo prosté
hodlate zlepsit nékteré cviky joko dfep a mrtvy
tah, zarad'te do tréninku cviky pro stred téla.
Mnozi sportovei se chybné zaméruji tolike na
casti téla nejzjevnéji potrebné v jejich discipli-
nach. Napriklad u vrhaéd je obecné hlavnim

T

zajmem silovy trénink trupu. Dolni cast téla moz-
na trénujete aZ druhotné a kdyz vyjde ¢as, udéla-
te néco pro stredni cast. Jelikoz vsechny sportovni
pohyby pochazeji nebo jsou spojeny se stredem
téla, prvotnim zajmem jokéhokoliv sportovniho
tréninku maji byt svaly bricha a spodnich zad.

Pravdépodobné jste to uz slyseli: ,Retéz je
pouze tak silny, jako jeho nejslabsi clanek.” Nej-
slabsim €lankem téla u mnoha sportoved byva kri-
ticky stred tela. Nejlepsi tenisove forhendy a bek-
hendy, golfové ddery nebo baseballové odpaly
jsou kontrolovany stredem téla. Silna stredni par-
tie vam dovoli vétsi volnost pohybd, vice sily,

méné nepatficnych pohybl a co je nejdalezitéjsi,




ZACINAME!

Jesté drive, nez se vrhnete do tréninku stredu téla, si uveé-
domte, Ze fada zranéni je disledkem pretizeni édasti téla,
ktera nebyla dostatecné pripravena na fyzicky stres. Pri
tom nejde o vic, nez o pouhych 10 minut na rozeviceni

a pfipravu svali stredu téla ke cviceni a prevenci zranéni
svalové-kosterniho systému. Zacnéte rozcviceni cinnosti
s nizkou intenzitou joko svizna chiize, volny béh nebo
prostna cviceni v trvani 3—-5 minut. Tim nachystate svaly
a slachy ke druhé slozce rozeviceni - statickému strecin-
ku, coz je natahovani svalu do bodu pohodiného napéti
(ne bolesti) a udrzovani této pozice nejméné 10 sekund.

PROTAHOVANI

TLAK SPODNIMI ZADY
Postavte se s chodidly u sebe

o pokrcenymi koleny, udélejte
pomaly predklon a zachytte
paZe zezadu pod koleny. Zvolna
zkousejte napnout nohy, zatim-
co mate paze stale za koleny
(soustiedte se na ,tlak vzhiru®
spodnimi zady). Pokud cvicite
korektné, vase nohy se nikdy
uplné nepropnou.

KOLENA KE HRUDNIKU
Lezite na zadech s pokréenymi
koleny a driite obé nohy za
kolena. 5 rovnymi zady pritahnéte obé kolena ke hrudniku.
Béhem tohoto cviku udrzujte kontakt mezi podlahou a pateri.
Dalsi protazeni dosdhnete tim, Ze zvednete ramena od pod-
lahy a v této pozici zdstanete. Variaci je pritazeni pouze jed-
noho kolene ke hrudniku.
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Protahovaci cviky pro svaly stredu téla provadéjte nejmé-
né pét minut.

Uvolnéni je jednou z nejvice prehlizenych soucéasti kte-
réhokoliv tréninkového programu. | kdyz posledni véci,
kterou po dlouhém a vysilujicim tréninku chcete udélat,
je stravit dalsich 5-10 minut uvolhovanim, nezapominejte
na to. Uvazujte takto: uvolnéni mize dokonce urychlit
zotavné procesy. Zaénéte uvolfiovani 3-5 minutami cin-
nosti s nizkou intenzitou a pokracujte dalsimi péti minu-
tami statického strecinku.

PROTAZENI ,PRECLIK"

Vsedé s natazenou levou nohou polozte pokréenou pravou
nohu za napnutou levou. Levy loket umistéte z vnéjsi strany
pravého kolene a zvolno se vytoéte doprava. Zménte pozice
nohy a paZe a opakujte na druhou stranu.

PROTAZENI BRICHA

Vleze na bfise natdhnéte paZe pred sebe a polozte dlané
na podlahu. Zvolna nadzvednéte trup nad podlahu. Se zlep-
sovanim pruznosti zvedejte trup tok vysoko, abyste se mohli
opfit o lokty.




ZACATECNICI

Popis cviku nojdete v élanku 50 nejlepsich cviki na bricho
na strané 19.

VYKRUTY

® LeZite na zadech s pokréenymi koleny a chodidly naplo-
cho na zemi (asi 30 em od sedacich svald).

® 5 pazemi po stranach a bradou na prsou nadzvednéte
lopatky asi 5-10 ¢m nad podlahu. Stlacte Sikmé brisni
svaly, sahnéte levou rukou dopredu a dotknéte se levého
chodidla.

B Vratte se do vychozi pozice a opakujte pohyb na opaé-
nou stranu.

B V naroénéjsi verzi sahnéte rukou pod nohy k opacnému
chodidlu.

ZKRACOVACKY (RUCE ZA HLAVOU)
Popis cviku najdete v Elanku 50 nejlepsich eviki na biicho
na strane 12.

ZVEDANI TRUPU VLEZE (bez foto)

® Poloite se na bricho a dejte ruce za hlavu.

B Zvednéte trup nahoru do vysky asi 8-10 cm.
® Zvolna se vrofte do vychozi pozice a opakujte.
® V ndroénéjsi verzi se béhem zvedani lehce
vytocte stranou.

ZAKLONY TRUPU

® Polozte se brichem na specialni lavici pro extenze.
MNaostavte si zachytky kotnikd a umistéte panev no podloz-
ku.

® Paze dejte kfizem na prsa a predklonte se v pase dold.
B Zvedejte trup do vysky tésné nad rovnobézku s podla-
hou. Nepouzivejte svih!

® Zvolna se vratte do vychozi pozice o cvik opakujte.

B V ndroénéjsi verzi dejte ruce za hlavu. § nardstem sily
zvaite pougiti zdtéze (ve formé kotoude drzeného za
krkemn), budte viak mimoradné opatrni.

CO RIKAJI
VYZKUMNICI

Diilezitost mezi silou stredu téla

a sportovni vykonnosti je jiZ potvr-
zena védecky. Shaffer a jeho kole-
gové sledovali aktivitu svall
béhem &vihu baseballovou palkou
a zjistili, Z2e vzpfimovade patefe se
sikmymi svaly bficha vykazuji
vrcholovou aktivitu jaok béhem
gvihu, tak pfi jeho dokonéeni.’

Dospéli k zdvéru, Ze: ,Vysoka
aktivita svald trupu noznocuje
potrebu stabilizace bficha i zad
a rotaéni eviky... v posilovacim
programu palkare ma byt kladen
diraz na svaly trupu a boka.”

V dalii studii Magnusson
a kolektiv sledovali silu ramen,
trupu a stehen a rozsah pohybu
v ramenach u 24 (13 muzi a 11
Zen) plavcd mistrovskeé vykonnost-
ni tridy s cilem zjistit, jok tyto pro-
ménné ovliviuji plaveckou vykon-
nost.?

Vysledky ukazaly opacny vztah
mezi dobou plavani a flexi trupu,
extenzi trupu a silou vnéjsi rotoce
ramen, zatimeco jedinou vyznam-
nou prediktivni proménnou ¢asu
plavani zistala sila flexe trupu.
Jinymi slovy, silné svaly zad o bifi-
cha koreluji s rychlejsim ¢asem.

Dilezitym zajmem soutéZicich
i rekreacnich sportovel je preven-
ce bolesti spodnich zad.? Svaly

POKYNY
KE TRENINKU
STREDU TELA

B JelikoZ sportovei maj odlis-
né typy téla, unikatni biome-
chanické viastnosti a prekona-
Ii ruznd zranéni, porodie se
pred zahajenim tohoto progro-
mu 5 lékafem, trenérem nebo
kvalifikovanym instruktorem
fitnessu, Nikdy netrénujte se
zranénim!
B Nikdy neobétujte techniku
kvili nékolike
nim nebo tEES vaze,
Cdchylovani od spravne tech-
niky mue vést ke svalove
nérovnovaze a/nebo zraneni,
my I::'n'il'l,_'r' pl'u'l,l'ij |."I|5,ejl'|=.'
pozvolnym a kontrolovanym
pohybem. Madhozowvani zatézi
vam umaozni vyuzit pohybowy
moment, CimZ sniZujete puso-
beni na svaly stredu téla.
B Béhem viech cviku pravidel-
né dychejte. Nikdy nezadriujte
dech!
B Vyhnéte se cvikum, ktere
prohybaji nebo nadméme
el |'_:h|._'.j i ﬁr.li]i_'.ll'll. '] |.]-|1_'.I.5‘t :‘nd
B Fri tréninku se soustfedte
na procvicovana svaly.
B Behem cviceni nikdy neta-
hejte za krk nebo za hlavu.

spodnich zad a biicha napomdhaji stabilité trupu a podepiraji patei®,
coZ gini posilovani téchto svalu dileZitou pomickou v prevenci potici
se spodnimi zady. Ackeliv nahly narist intenzity nebo frekvence,
nespravnd technika a nevhodné sportovni vybaveni preduréuji spor-
tovce k bolesti spodnich zad, zvySeni sily extenzord zad i bfisni musku-
latury miize zredukovat jeji Costost i obtiznost.5

Nyni uZ mate byt presvédceni o tom, Ze sila bficha i spodnich zod
je nesmimné ddlezita pro vrcholné sportovni vykony.®® Viage tréninko-
va investice nemusi byt velka: pfidani nékolika cvikd (nékteré jiZ prav-
dépodobné délate) a jejich nasazeni na prvni misto voseho tréninko-
vého planu muaze byt vse, co je treba udélat. Progromy i cviky jsou roz-
déleny pro zocatecniky i vyspéle cvicence, mate tody tudiz vse potreb-

né k zahdjeni tréninku.

Trénink stredu téla pro zacatecniky
CVIK SVALY SERIE  OPAKOVANI

Obracené zhrocovacky
Vykruty
Fhracovacky (ruce

za hlavou)
Zvedani trupu vieZe®
Zaklony trupu”

spodni bricho 1-3 10-20

gikmeé bfisni svaly 1-3 10-20

horni bricho 1- 10-20
vZprimovoce 1 10-20
VIprimovace J= 10-20

* Zvalte jeden nebo drrhy ovik. Zoklony trupw jsou pongkud narocmas,
Zocvicte bez odpotnku abdi sérii slozenou ze viech étyr cviki. Jakmile dokdade-
te wudélot 20 opakovani koZdého cviku, pridejte druhou sérii, Pokrocujte oz do
tfi obiich serii s pouzami 1-2 minuty mezi nimi. Tento progrom provodéte

2 _3krat t‘l::'-;ini: ph_:i:l trerunkem daldich |;||:u"|:i|'I nipfr:dn.;:-.stml;l:. tim roEvag syall

stfedu téla.

1
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POKROCILI

OBRACENE ZKRACOVACKY NA SIKME LAVICI
Popis cviku najdete v clanku 50 nejlepsich cvikd na bricho na

strané 19.

UKLONY S JEDNORUCKOU

m Stijte vzprimené s pokréenymi
koleny o chodidly dél od sebe, nez no |
ifi ramen.

® 5 inkou v jedné ruce oprete opaé-
nou ruku o bok a nechte vahu cinky,
aby stahla vas trup do strany.

® Bez pomoci nohou a s nehybnou
panvi zvednéte trup nazpét a jdéte
az za svislici.

® Zvolna se vratte do vychozi pozice
a dokonéete sérii na této strane.

® Uchopte éinku druhou rukou a opa-
kujte na druhé strané.

® V ndroénéjsi verzi jdéte az ke hranicim rozpéti pohybu
v Uklonu, vzdy viak se spravnou technikou,

ZKRACOVACKY S KLADKOU
Popis eviku: 50 nejlepsich cvikd na bfiche na str 15.

Trénink stfedu téla pro pokrocilé

CVIK SVALY SERIE

Obracené zkracovadky
na sikme lovic
Uklony s jednorudkeu
Zkracovatky s kladkou
Veslovdni se spodni
kladkou vsedé*
Mrtvy tah®

10-15
10-15
10-15

spodni bricho
sikme biidni svaly

homi bricho

10-15
10-13

VEPRIMOVOCe

vIpfimovace

‘Zvolte jeden nebo druhy cvik. Mty toh je o ndco narocndis,

Zocvitte obil séril, slozenou ze viech ety cvikl, bez odpodinku. Pokracujte o
do i1 obrich séri & pouzami 1-2 minuty mezi nimi. Jokmile sviddnede triknat
15 opokovani, zvyite odpor nebo sklon lovigky. JelikoZ popsane cvily wwZoduji

vriitgii zatiE a vyboveni pro silovy trénink, nediberte je Costéji jok dvokrat tydné,
Tento program provadéjte pred tréninkem doléich partii, upfednostnite tim roz-
vy gyl sifedu tin,

Usporu energie prostrednictvim Géinnegjsich éinnosti.
Pouze po ziskani této schopnosti usmérnéni energie
muzete zacit realizovat svij ohromny télesny potencial
a soucasné snizovat pravdépodobnost zranéni.
Dokonce i pro celkové zdravi a fyzickou kondici jsou
svaly bficha a spodnich zad Zivotné dilezité: kontroluji
drzeni téla, stabilizuji dolni pdtef a celkovou télesnou
rovnovahu.

REFEREMCE
1. Shaffer,B., o kol. Baseball batting. An elektromyographis study. Clinical
Orthopeodics and Reloted Research 292:285-293, 2005,
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VESLOVANI SE SPODNI

KLADKOU VSEDE

(obr. na strané 94-95)

m Zvolte pfisluénou vahu na spodni kladce, Posadte se na
podlozku a zaprete chodidla o zardzku.

H Predklonte se a uchopte drzak.

H 5 mirné pokréenymi koleny a natazenymi pazemi provedte
zdklon trupu do 45° thlu vzhledem k podloze.

B Zvolna se vratte do vychozi pozice a nechte zatéz, aby vas
stahla dopredu (nikoliv protazenim latissimil, ale flexi v kycel-
nich kloubech). Pokud se zavoii dotknou, prodluzte vzdale-
nost mezi chodidly a strojem.

® Vyhnéte se pokréovani a napinani kolen. Netahejte rovnéz
pazemi, ale drzte je béhem cviku rovne.

MRTVY TAH

B Umistéte éinku ve stojanu kousek pod koleny.

® Zvolte vahu umérnou vasi technice a drovni sily. Chodidla
mdte mit na §ifku ramen nebo o néco bliz k sobé. Pokréte
koleng, predklonte se v pase o uchopte osu stfidavym hma-
tem (jedna dlan smérfuje dopredu, druha dezadu) z vnéjsi
strany kolen.

m Kontrakei sval( spodnich zad zvednéte trup a ,tlacte”

do podlohy oz do vzpfimeného postoje. Neprohybejte pre-
hnané spodni zada.

® Zvolna jdéte zpatky a opakujte.

® Kviili rozmanitosti cviéte i s jednoruékami.

OPAKOVANI

m Tento cvik vyzaduje znaénou davku nacviku.

2. Mognusson, 5.P., a kol. Strength profiles ond performance in masters level
swimmiers. Americon Journal of Sports Medicine 23(5) 626-631, 1935,
3. Lahad, A, a ko, The effectiveness of four interventions for the prevention of low
back pain. Journol of the Americon Medicol Association 272{16); 1286-1291, 1594,
4. Conner, 5.C, Sports-related bock injuries. Rehabilitotion Management {5k
53-57, 2004.

[ 5.Weabb, DR, Strength training in children and odolescents. Pediatric Clinics of

| Meorth America 37(5): 1187-1210, 2006.
8. Strong, LR, Tilow. |. Soggital back motion of college football athletes and non-
athletes. Spine 22[15): 1755-1759, 1997,
7. Little, M.G. Physical performance attributes of junior and senior women, juvenile,
junior and judokas. Journal of Sports Medicine & Physical Fitness 4: 510-520, 1991.
B. Milburn, P.D. Biomechonics of rugby union scrummaging. Technical ond safety
iszues. Sports Medicine 16(3): 168-179, 1893,
8. Aogoaord, P. lsokinetic muscle strength ond hiking performance in elite sailors.

| Scandinovien Journal of Medical Science & Sports 8(3): 138-144, 1398 B
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= DOMACI TRENINK = TEXT: KOLEKTIV MUSCLE&FITNESS

BRICHO MUZETE
CIT 1 DOMA

% Nedostanete se do posilovny?
. Zkuste tento domaci trénink bricha.
'~ NepotfFebujete zadné vybaveni!

PROGRAMY
PRO ZACATECNIKY
A STREDNE POKROCILE

ZACATECNIK

B Dbejte na to, abyste procvicili spodni oblast bricha, Sikmé biisni svaly
a horni oblast bricha.

B Pro kozdou oblast zvolte jeden cvik.

B Pouzivejte striktni techniku. Moucte se spravnému provedeni cviku.

n Udilejte po jedné serii s muximc'llnfm antem opakovani v Ii;uidé z nich.

ro o waner

pridejte zatai.
B Odpodinkové prestdvky udrzujte okolo 30 sekund.
B Cviéte plynule a zaméfte s na pocity smriténi bfisnich svalu.
B Tento trénink opakujte tiikrat tydné.

PROGRAM PRO ZACATECNIKY
[ SR s SR DA TR
Dolni oblast bFicha
Pritohovdni kolen k hrudniku vsedé
Sikmé bFigni svaly
Zkracovacky nopfic pres télo
Horni oblast bricho
Zkracovatky s nohama ve vzduchu

STREDNE POKROCILY
B Dbejte na to, abyste procvicili spodni oblast bricha, sikme brisni
svaly o horni oblast bricha.
B Pro kazdou oblast zvolte jeden cvik.
B V pristim treninku pouzijte na kozdou oblast odlisne cviky.
B Udelejte 2-3 série od kaZdeho cviku.
B Snoite se procitit smrdténi pri kazdém opokovani. Drite smréténi
asi sekundu. _
B Jokmile dokazete 15 a vice opakovani, zvolte obtitnéjsi evik, pfemistéte
paze kvali zvyieni odporu nebo, pokud to pljde, pridejte zatéz.
B Mezi sériemi odpodivejte okolo 20 sekund.
B Stridavé protohujte bricho o spodni zada, o to jok pred, tok po tréninku,
B Tento trénink opakujte trikrat tydné.

PROGRAM PRO STREDNE POKROCILE

CVIK IE  OPAKOV)
Dolni oblast bficha

Obracené zkracovacky 2-3 10-15
Sikmé birisni svaly

Zkracovacky na boku se zvednutim nohy 2-3 10-15
Horni oblast bficha

Reach & catch 2-3 10-15
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HORNI OBLAST BRICHA

ZKRACOVACKY S NOHAMA VE VZDUCHU

Polozte se do stejné vychozi pozice joko pro zkracovacky,

ale natahnéte nohy do vzduchu, pritdhnéte kolena bliz

k hrudniku a zkrizte kotniky. Plynulym nadzvednutim lopa-

tek od podlahy sbalujte trup dopredu o pokuste se vtlacit

bricho dovnitr smérem k podlaze.

TRENINKOVY TIP: Kviili propracovani spodni édsti bficha i

miZete také soucasné sbalovat panev smérem ke hrudni- ZKRACOVACKY

ku. Pri poslednim opokovani podrzte izometrickou kontrak- Lezite na podlaze s koleny pokréenymi v uhlu asi 60°,

ci v trvani péti sekund. Chodidla mate naploche na podlaze na Sifi ramen od
sebe. 5 rukama lehce sevrenyma za hlavou (netahejte)
nadzvednéte lopatky od podlahy a sbalte se dopredu,
MNa moment podrite kontrakei o zvolna jdéte zpatky.
TRENINKOVY TIP: Predstavte si, e protlacujete spodni
zada skrz podlahu. Kvili zvyieni obtiznosti cviku drzte na
hrudniku zatez.

REACH & CATCH

Polozte se na zado s pokréenyma nohamo; chodidla
postavte na podlahu asi 60 cm od sebe, Plynulym pohy-
bem sbalte trup co nejvys a natahnéte obé paze podél
pravého kolene, joko kdybyste chytali prihravku micem.
Smritéte bfisni swaly, uvolnéte, vratte ruce nozpét nad
bricho o opakujte na opacnou stranu. Pasobi takeé na
sikme bfisni svaly.

TRENINKOVY TIP: V obou smérech pouzivejte plynuly
pohyb; snozte se zvednutim lopatek opravdu dosahnout
pred sebe.

ZKRACOVACKY S RUKAMA NA STEHNECH

Lezite na zadech s koleny pokréenymi v dhlu 60°. Chodidla postavte na podlahu na $ifi ramen a otevrené dlané polozte na
horni stehna. 5 hlovou stale v neutralni pozici sbalte smriténim bfisnich svala trup nohoru a sklouznéte rukoma smérem ke
kolenim. Zvednéte lopatky nad podlahu, na sekundu podrzte a zvolna jdéte zpatky.

TRENINKOVY TIP: § postupnym naristem sily zkuste jit o néco vwi. Ke zvednuti lopatek nad podlahu nepouzivejte pohybovy
moment.
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OBRACENE ZKRACOVACKY

PRITAHOVANI KOLEN
K HRUDNIKU VSEDE

Posadte se no okraj pevne Zidle nebo lavicky

a uchopte ji po stranach. Lehce se zaklonte, nohy
natahnéte pred sebe a trochu dell. 5 nohama u se-
be pritahujte kolena rozvaznym pohybem k hrudni-
ku, zastavte a natahnéte je zpatky.

TRENINKOVY TIP: O néco lepsi kontrakei dosdh
nete tim, Ze soucasné s pritahovamim kolen k hrud-
niku naklonite trup dopredu.

Lezite na zddech s rukama za hlavou. Pokréte kolena tak, abyste méli stehna
kolmo na podlahu. Odtud shalujte panev smerem ke hrudnimu kosi a pomalu pre-
nasejte kolena pres hrudnik co nejdal. Boky se maji trochu nadzvednout nad pod-
lahu, trupem viak nepohybujte. Poté spusfte panev zpatky na podlahu a opakujte,
TRENINKOVY TIP: Pouzitim kentrolovaného pohybu v obou smérech udrzujte

v brisnich svalech konstantni napéti. Cukani dcinky tréninku omezuje.

zunncnvnf:gw VLEZE NA BOKU
SE ZVEDNUTIM NOHY

Polozte se na pravy bok, lehce pokréte nohy

a pravou ruku polozte na sikmé svaly bricha. Le-
vou ruku dejte za hlavu, levou nohu polozte na
pravou. Zatahnéte sikmymi svaly bricha o soucas-
né zvednéte nahoru trup i levou nohu. Kratce po-
drite kontrokei, jdéte nazpet a opakujte. Nejprve
udélejte vsechna opakovani z jedné strany.
TRENINKOVY TIP: Usilujte o prociténi kontrakce
sikmych svali a nedovolte, aby ucinky cviceni
omezoval pohybovy moment.
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ZKRACOVACKY NAPRIC PRES TELO

Vleze na zadech s koleny pokréenymi v dhlu asi 60° postavte chodidla

naplocho no podlohu. Levou ruku umistéte volné za hlavu, pravou

poloZte na spodni bricho. Souéasné sbalte trup nahoru, pretahnéte
levy loket pres télo
a pritahnéte pravé
koleno na hrudnik.
Levym loktem jdéte
dopredu, joko kdy-
byste se chtéli
dotknout vnéjsi stro-
ny pravého kolene.
Udélejte opakovam
na jednu stronu
a pak na druhou.
TRENINKOVY TIP:
MNemavejte jenom
loktem pres télo, ale
pamatujte no vyta-
ceni ramene a hrud-
niku smérem ke
koleni. K uplné kon
trakci sikmych svalu
se kolene nemusite
dotykot. Obtiznost
cviku naroste zved-
nutim chodidel nad
podlahu.
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PROGRAM PRO POKROCILE

POKROCILY _
B Dbejte na to, abyste procvitili spodni oblost bficha, Eikmé biizni svaly PROGRAM PRO POKROCILE

a horni oblast bficha.
B Pro kaidou oblast zvolte 1-2 cviky.
B Od kozdého owku délejte 2-3 séne, ale neprekrocugte soucet 12 sérii.
B Ménte tréninky vybérem odliznych eviki.
B Pokud chcete ziskat vyraznéjsi a silngjsi brisni svaly, pouzivejte vyis odpor
valbou obtiznéEich oviki nebo drzenim zatéie na hrudniku. Vyssimi pocty
opakovani Zepsite svalovou vytrvalost, svaly se vEak nezvatsi ani nevyrysuji. Zkracovatky vieZe na boku
B Pri kozdém opakovani se snazte procitit smrsténi | paleni ve svalech. Zvedani nohou viede na boku
B Mez sériemi odpocivete okolo 15-20 sekund. ‘Hormi : -
B Jokmile zviddnete asi 20 opakovani, zvolte obtiinéjsi cvik nebo zkratte pre- i
stavky.
B Intenzitu navySujte vyspelymi technikami joko supersety, cheatingem
a prodluZovanim série po selhani tim, e si pét sekund odpodinete a hned
pokrocujete dal.
B Sthidave protahujbe brisni svaly | spodni 2zada jok mea sériemi, tak po tréminku.
B Tento trénink opakujte 2-3krat tydné.

ZKRACOVACKY S PAZEMI NAD HLAVOU
Lezite na zadech s koleny pokréenymi do 60° dhlu, chedidla
drzite naplocho na podlaze. Natahnéte paze za hlavu a pre-
krizte zapesti. Nadzvednutim lopatek od zemé sbalte trup nad
podlohu. Paze musi zustat po stranach hlovy. Kratce bricho
stlaéte a zvolno jdéte nazpdtek.

TRENINKOVY TIP: Presunuti pazi nad hlavu zvysuje obtiznost
eviku. Pohybujte celym télem jako jednim celkem.
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ZKRACOVACKY S NOHAMA NAHORU

Lehnéte na zada, zvednéte nohy rovné nahoru a roztah-
néte chodidla do &irky. 5 poZemi natozenymi nad télem
sahnéte plynule nohoru a dotknéte se spicek na jedne
strané; lopatky pri tom zvednéte nad podlahu. Na sekun-
du zastavte, uvolnéte a prejdéte na protilehlou stranu.
Tim rovnéz procvicite sikme brisni svaly.

TRENINKOVY TIP: Stridejte také opakovdni s rukama
doprostred,

ZVEDANI PANVE S POKRCENYMA NOHAMA

Lezite na zadech s pokréenymi koleny a patami tésné nad podlahou.
Pravou ruku polozte volné za hlavu a levou dold na bricho. 5 nohama
i chodidly u sebe pretahnéte kolena nad hrudnik a nechte boky, aoby se
trochu nadzvedly od zeme. Zpatky jdéte pomalu a opakujte.
TRENINKOVY TIP: Obtiznost cviku naroste tim, Ze natdhnete nohy.
Drzte pohyby v obou smérech pod kontrolou.

ZVEDANI PANVE

Vleze na podlaze poloite ruce vedle téla dlo-
némi dold. Brisnimi svaly zvednéte boky

a sedaci svaly rovne nahoru, joko kdybyste se
chtéli chodidly dotknout stropu. Vratte panev
na podlahu a opakuite.

TRENINKOVY TIP: Rozsah pohybu je velmi
omezeny. Cviéte zvolna a s kontrolou.
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SIKME BRISNI SVALY

ZVEDANI NOHOU VLEZE NA BOKU

Polozte se na bok o natahnéte obé nohy temér do roviny

s trupem. S nohoma u sebe a pokréenymi koleny nadzved-
néte nohy nad podlahu o sbalte se do boku, potom vratte
nohy na zem. Udélejte vSechno opakovani na jednu stranu
a pak na druhou.

TRENINKOVY TIP: Tento cvik vyZaduje, aby se kviili maxi-
malni kontrakei pfiblizily horni a dolni éast trupu k sobé.

ZKRACOVACKY VLEZE NA BOKU

Vleze na zadech pokréte kolena a vytocte je doprava, leve
chodidlo polozte na pravé. Pravou ruku polozte na bricho
a levou dejte volné za krk. Celé télo mirné vytocte na pro-
vou stranu, Smriténim Sikmych svald bricha zkuste nad-
zvednout lopatky od podlahy a zvednout trup co nejvys.
MNa moment zastovte, uvolnéte o opakujte. Nejprve udélej-
te viechna opakovani na jednu a pak na drubou stranu,
TRENINKOVY TIP: Pokud horni nohu zafixujete (napriklad
pod radidtorem) dokazete trup zvednout vyse a kontrakce
sikmych brisnich svali bude silngjsi.

PROTAHOVACI CVIKY

KOBRA

V poloze jako pro kliky zistante panvi

na podloze o napnéte paze. Zvednutim
trupu nahoru protéhnéte brisni svaly.
Levou stranu sikmych svall protahnete
mirnym vytocenim trupu doprava, pak
udélejte totéz doleva. Kazdou pozici drite
10 sekund a neprerusujte dychani.

KOLENA NA HRUDNIK

Vleze na zadech pritahnéte kolena

co nejvic na hrudnik o tahem za nohy
pod koleny protahnéte spodni zada.
MNeprerusujte dychani. Asi po 10 sekun-
dach se jemné zhoupnéte dopredu

a dozadu.
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SEST

CIHLICEK

Sestitydenni progresivni program na vymodelovéni bFisnich partii

.'iﬂstit}fdenm'pmgresﬁmf program na vymodelovani

Utkvélé famy o vyrysovaném a perfektné vyformova- brisniho svalstva uvedeny v tabulce na strané 109,
ném bfisnim svalstvu v blizké dobé zfejmé Gplné nevy- urgité zasdhne kazdiékou oblast vasich bfisnich svali.
mizi. Soudime tak podle obrovského poétu riiznych Kaidy tyden budete vybirat vidycky o néco nomahavéj-

5i cviky, nebo si sami udélate narocnéjsi zmeénu ve
svém tréninkovém programu. Kazdy trénink zahrmuje
cviky na dolni, horni i sikmé brisni svaly. Budete posilo-

vymysli kolem brignich partii. Jaky je hlavni problém
téchto myti o vétsiné programi na posilovani biis-

nmh B, dm"ﬂ“ 'ti:h + Ktaré uziva a:puuﬂu houltu- vat bficho kazdy druhy den nebo sedmkrat v periodé
ristil, a to jok zacingjicich, tak pokrocilych? . 14 dnii. Trénink je navrzen tak, aby vybudoval zaklad
Trénink bficha zdstava v podstaté stdle stejny vasi svalové vytrvalosti, poté se postupné priddva zatéz
a nikdy nevychazi z predchazejicich Gspéchii ¢i neds- a sniZuje se pocet opakovani k povzbuzeni svalového
péchil pFi tvarovani této oblasti. | spravnym smérem ristu. A tohle je prévé ten typ rozvoje, ktery zakldda
vedeny a skvéle motivovany sportovec miize cvicit pravé na bochdnky, které vidite na pékné vypracovo-

opakovani za opokovanim, den co den, aviak s ubohy-
mi &i dokonce zadnymi vysledky. Tajemstvi Sesti cihli-
¢ek na bfise netkvi v tom, abyste do omrzeni vykona-
vali stale stejné pohyby, které ostotné délate denneé.
Pokud jste ochotni investovat Sest tydni casu do
naseho progresivniho programu na posilovani brisni-
ho svalstva, budete moind prekvapeni, Ze mate svoje
perfektné vypracované brisdky téméf na dosah.

Jasné, pékné briini svaly se neobjevi zadarmo,
zvlasté kdyz jste jimi nebyli geneticky obdarovani.
Jestlize mate sklony k hromadéni tuku v brisnich par-
tiich, vypracovani a modelovani vasich bfisnich svalt
zabere spoustu cviéeni, Uspéch ale spoéivd i v pres-
ném kombinovani zdravé, pestré a viestranné stravy,
v dusledné provadénych kardioaktivitach a samozrej-
mé v komplexnim tréninkovém planu. Béhem tohoto
programu se budete spise celych Sest tydni ménit,
takie necekejte, ze budete tyden po tydnu délat stale
stejné véci joko dosud. TokZe uz zapomente na zosto-
ralé stereotypni programy na bficho a zaénéte délat
skute¢né pokroky!
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ném bfichu. Tento trénink zaroven sméfuje od zakladnich k ob-
tiznéjsim cvikim, k ziskani stale rostouci silové drovné i nabyti
cennych zkusenosti.

V tomto programu nepresdahne maximalni poéet 25 opakové-
ni v jedné sérii. Jukmile dosahnete tohoto poctu v dobré poho-
dé a s dodrzenim predepsané techniky, méli byste postupné
zatéZ zvySovat. Ve 4.-5. tydnu uz udélate pouhych 8 opakovani.

V pripadé, Ze trénujete pouze svalovou vytrvalost bez budo-
vani odpovidajici svalové hmoty bfisaki, odeviéite v jedné sérii
vice opakovani. Nepocitejte viok u tohoto typu tréninku s kdovi-
jokou definici bricha. Vyrysovani bricha je pfi vytrvalostnim tré-
ninku jesté viéci stravovdni a oerobnich aktivit, prispivajicich ke
spalevani tuku na brige,

S5 amay

o

Prednozovanim ve visu posilite
zejména dolni éast bFicha.

Tady je kli¢ k vasim pokrokim: budete ménit cviky, dietu o kordioaktivi-
ty. Nékterd z doporueni jsou zaloZena na tom, co jsem se naudil jako
soutézni kulturista pfi pripravé no zdvody. Pamatujte si, Ze tento pro-
gram je specidlni doplnék k béEnému tréninku celého télo, Neprestd-
vejte tedy s posilovanim dalsich partil!

1. POSILOVACI TRENINK

Kvalitni technika znamend viechno. Toto pravidlo plati pfi posilovani
obecné a zejména pfi tréninku no tvarovani bignich svall. Zocnete
tedy vybudovanim kendiéniho zakladu, takie prvnich nékolik tydnd

ne spodni | horni partie bficha, stejné joko Sikmé bfigni svaly, pficemz
pokaZde procvicite jako prvni jinou éast abdominalni eblasti. V koz-
dém tréninku budete délat devét supersérii - tfi supersérie dvou eviki
na kazdou z vyjmenaovanych t7 oblasti biisnich svald.

V prvnim tydnu zoénete s ndcvikem vytrvalosti s nejwie 25 opako-
wanimi v sérii. Bude to docela snadné cvideni, takZe nemusite dodriet
zadny odpocinek mezi supersériemi. $ doléimi tydny pridate zatéz
nebo si vyberete obtiZngjsi cviky na silu a velikest bfisakd vykondvané
pfi niZéim pottu opakovani (B-12). ProdlouZite délku prestavek mezi
sériemi, ale ne na vice nez 45 sekund.

2. KARDIOTRENINK
Kordiotrénink je rezhodujici pro spalovani kalorii z uloZeného télesného
tuku a také pro urychleni metabolismu. Poédteéni obdobi programu je
navrieno proto, abyste si vwbudovali dobry kondiéni zdklod, a to trénin-
kem 3-4krat tydné v délce nejmené 30 minut. Ve 3.-5, tydnu zoénete
cvicit intervalovy trénink v délee 30 minut, pfi nichZ spalite jedté vice
kalorii o zocnete konecné formovat biicho. Kardiozotizeni zvySte o na
40 minut jen v pripadé, Ze na bfise neuvidite 2adné zmény.
Doporuéeni: Ke stanoveni maximalni tepové frekvence (MTF) pfi cvi-
ceni odectéte vas vek od 220 o toto Cislo vynasobte odpovidajicim pro-

stravite natrénovanim vytrvalosti a techniky cvikl. Vas program zasgh- |

TRI KROKY K SESTI BOCHANKUM

centem [zlomkem) maximalni zatéie. Dostanete vysledek v tepech za
minuty. Pokud je 24t#2 pro vds pfili$ ndrognd, sniZte ji, ale svoji kardio-
vytrvalost se snaZte postupné vylepsovat kazdy tyden,

3. STRAVA

Stravovani hraje velmi dileZitou roli ve vasi snaze vybudovat krasné
a pritazlivé bfisni portie. KdyZ budete jist pfilid mnoho tuénych jidel,
nikdy na sobé #ddné bfigni svaly neuvidite, dokonce ani tehdy, kdyz
vaie svaly na pazich a hrudniku budou viditelné vylézat z kosile.
Zoénéte si zapisovat viechno, co snite. Evidence vam usnadni dalsi
cestu, pokud budete védat o vBemn, co snite, kolik to ma kalorii a joké

| jsou vyZivové hodnaty snédeného jidlo. Podstotné je i to, Ze budete

provdépodobné méné podvadét, kdyz vite, Ze si to musite zopsat, Jezte

| sest maljch, nutriéné vyvazengch jidel v pribéhu dne skladajicich se

z komplexnich a nizkotuénych potravin s pfimérenym obsahem bilko-
vin [snézte okolo 0,5 gramu bilkevin na 1 kg télesné vahy kazdy den),
bez rafinovanych potravin a nadmérného obsahu cukru. Mié€né wrob-
ky radéji vyrodte kvili ebsahu mlééného cukru.

Béhem Zestitydenniho programu budete postupné snizovat denni
davku kolorii, abyste se kozdy den dostavali do stovu tzv. energeticke-
ho deficitu. To nopomize spalovani tuku, Diky zvysenému obsahu bil-
kowin ve stravé udriite objem svalstva | zrychleny metabalismus.
Ujistéte se, ze v jidelnicku prijimate viechny zakladni Ziviny véetné
vlakniny, vitamind a minerald. Maladte se na frekvenci vaieho vlastni-
ho téla! Pokud si uberete prilis mnoho kalorii, zaénete spalovat svoji
vlastni svalovou than, coZ je doléi dobry divod, pro€ si pribézné zapi-
sovat celkové denni pfijmy kaloril. Méfite pfijem kalorii kazdy tyden
podle toho, jok vaZe télo reaguje na program.

Piti pfiméfeného mnoistvi vody pemiie vaiim svalim naplnit se
a vyrovnat celkovou vodni bilanci. BéEhem Sestého tydne vEak pfijem

| vody radikdiné snifte, coZ pomide odstranit podkoini vodu a s ni

| i nékteré odpaodni latky metabolismu.
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Sestitydenni progresivni program
na vymodelovani brisniho svalstva

=
1. TYDEN 2. TYDEN 3. TYDEN 4. TYDEN 5. TYDEN 6. TYDEN
Poéet tréninka 3—4krat tydné  3-4dkrdat tydné 3-dkrat tydné  3-—dkrat tydné 3-4krat tydné 3-4krat tydné
Vybér cvikd Pro zatdteéniky  Pro pokrogilé Pro pokroéilé Pro Pro vyspélé Pro
cvitence (mirné obtiznéjsi  vyspélé (mirné obtiznéjsi  pokrocilé
nez 2. tyden) cvicence nez 4. tyden) cvitence
Supersérie: dva cviky na kaidou oblast bfisnich svall po celych 6 tydnii
Poiradi pro- 1. horni 1. dolni 1. Sikmé 1. horni 1. spodni 1. Sikmé
cviéovanych 2. dolni 2. Sikmé 2. horni 2. dolni 2. Sikme 2. horni
partii 3. &ikmé 3. horni 3. dolni 3. Eikmé 3. dolni 3. dolni
Opakovani 25 opokovani 20 opakovani 15 opokovani 8-12 opakovani 8-12 opakovani 20 opakovani
| série ¥ kaZdé v kaZdé v kaidé v kazdé v kazdé v kaozdé
SUperserii. superserii. supersérii. supersérii. supersérii. supersarii.
Opaokujte 3krat. Opaokujte 3krat.  Opaokujte 3krat. Opakujte 3krat. Opaokujte 3krat, Opakujte 3krat.
Odpocinek Zodny Zadny Zadny Zadny Zadny Zadny
odpodinek odpoéinek odpoéinek odpodinek odpoéinek odpoéinek -
behem seérii béhem sérii; béhem sérii; béhem sérii; béhem sérii; béhem sérii;
nebo mezi 30s pauzao 30s pouzo 455 pouza 455 pauzo mezi
nimi, pokud to mezi mezi mezi mezi supersériemi
neni nezbytné supersériemi. SUperseriemi. supersériemi. superseriemi. co nejmensi
nutne, POz,
Kardio 3krat tydné 4krat tydné dkrat tydné 4krat tydné dkrat tydné 4krat tydné
30 min. 30 min. 30 min. 30 min. 30 min. 40-60 min.
&60-70 % maox 65-75 % Intervaly: 1. trénink: Maridte si Pridejte
tepove frek- MTF 1 min. 70-80 % MTF sklon trenaZéru: cwideni,
vence (MTF) (B0-85 % MTF) 2. trénink: béZte nahoru napf. tae-bo,
a 2 min. intervaly a pak doli. spinning
(60-70 %) 1,5 min, Opokujte 10krét. @ pod.
(B0-85 % MTF)
a 3 min.
(60-70 % MTF)
Vyiiva
a pitny rezim  Zopisujte si vosi dietu celych 6 tydnd; jezte mala jidla pfFiblizné kazdé 3 hod. (po celych & tydni).

Snizte prijem sacharidi po 17. hod., pokud necvicite vecer (po vEechny zbyvajici tydny).

Jerte 2 g
bilkowin no

1 kg télesné
hmotnosti
rozdélens
stejnomeérné

na wsechna jidla
(po celych

6 tydnd).

Snifte
zakladni
prijem
energie

o 250 kcal.

SniZte
zakladm
prijem
energie

o 250-500
kilokalorii.

Udriujte
250-500 kcal
energetického
deficitu.

Zhodnodte
sami sebe

a prizplsobte
si podle

toho prijem
kalorili.

Zhodnod'te
sami sebe

a prizplsobte
si podle

toho prijem
kalorii.

Z pidelnitku odstrafte technologicky upravend (rafinovand) jidla a omezte cukr (po celych & tydnd).

Minimalizujte mlééné (loktozové) produkty (po zbytek programu), uzivejte joko doplnék
1,100 mg vapniku, den.

Vypijte 4-6 litrl vody kazdy den (pouze prvnich 5 tydnd).

Vyrazneé snizte

prijem vody.
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= TEXT: KOLEKTIV MUSCLE&FITNESS

I(ARDIOTRENINI(
220, KRASNE

RICHO

Vyzkousejte tyto aerobni
aktivity a budete stihli a fit

V snaze vybudovat co nejvétsi svalstvo éasto zapominag-
me na vyznam toho druhého slova z titulu naseho éaso-
pisu, které zni fitness. Pod timto oznacenim se skryva
mnohé, my se ale soustfedime jen na pét zakladnich
bodii: svalova sila, vytrvalost, flexibilita, slozeni téla

a kordiovaskularni vytrvalost. Prekvapivé se vsok ukozu-
je, ze pouze jeden z téchto cila prispiva k prodluzovani
délky a kvality zivota. Je nam to lito, ale sila svali to
neni... Je to oerobni nebo kardiotrénink!

Proto se budeme v této €asti vénovat aerobnimu tré-
ninku. Pokud budeme cvicit v cilové tepové frekvenci
(odhadem okolo 6080 % maximalni tepové frekvence;
MTF = 220 minus vék) po dobu minimalné 20 minut, a to
tri a vicekrat tydné, pak se muzeme opravdu dockat pro-
dlouzeni zivota, které souvisi s vybudovanim silného
a efektivnéji pracujiciho srdce. Samozrejmeé, ze kardio-
cviceni prispéje i k vybudovani stihleho téla. Nasledujici
étyri kardioaktivity jsou ty nejvhodnéjsi a nejucinnejsi
varianty, jak si udrzet zdravi do nejvyssiho veku.

30 minut béhu = cca 465 kcal
(rychlost 10 km/h, télesna hmotnost 77 kg)

MNékteri se s viohami k béhani narodi, jini ne. Nékteri mohou | kem bez doplikového posilovani buduji svalovou nerovnovahu
cely Zivot béhat, aniz by se u nich vyskytly sebemensi potize, (silnéjsi étyrhlavy sval stehenni, slabsi hamstringy), coz se

jini vSak pocituji problémy s koleny uz po par mésicich béhani. duslednému bodybuilderovi-bézci stat nemize.

Komplikace pfi tomto druhu kardiocviéeni pochazeji ze zatéze, Pokud se rozhodnete zadit s béhanim, pofidte si kvalitni
kterou pfi kazdém skoku nese vase kostra. Tato zatéz plsobici obuv (poradi vam ve specializovanych obchodech), zaénéte

hlavné na kolena, je rovna minimalné dvaopdl nasobku vasi pozvolna o stanovte si jen realné cile. S5vé pokroky meérte niko-
télesné vahy. Maraténec vazici 63 kg mize toto zatizeni sndset | liv podle ubéhnuté vzddlenosti, ale podle doby, po kterou béii-

bez problémd, ale 100kg chlap holdujici éinkam si koleduje te. Nenavysujte dobu béhani o vice nei 10 % za tyden,
o vazné potize. m SVALY, KTERE PROCVICITE: ctyrhlavy sval stehenni,
Ale i tak maji kulturisté jednu vyhodu, kterou vétsina rekre- primy sval stehenni, sval krejcovsky, hamstringy, hyzdovy sval,

acnich bézcl nema. Bézci si totiz svym jednostrannym trénin- | dvojhlavy lytkovy sval a lytkovy sval soleus.
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20 minut tenisu = cca 324 kcal
{télesna vaha 77 kg)

m STYL BEHU: Béhejte se vzpiimenou hlavou, bfisni svaly
méjte zataZene, romena drzte dold a poze se pohybuji v roz-
sahu 90 stupnl podel téla - dlané by mély zaéinat pohyb za
boky a konéit u hrudniku.
B START: Pokud jste v dobré kondici, ale dlouho jste nebé&hali,
zaénéte radéji s kombinaci béhu a chize. Stridejte 4 minuty
chize a 2 minuty béhu a tento cyklus opakujte Skrat. Béhem
nasledujicich 6 tydnd trénujte 3krat a vicekrat tydné a dobu
chize postupné zkrocujte, az dosahnete 30 minut nepretrzité-
ho béhu. Pak se muzete rozhodnout pro prodlouzeni doby
béhu nebo zvyseni jeho rychlosti. Nezkousejte oboji najednou,
rikate si tim o svalove zranéni.

Pokud vam béh pisobi bolesti v kelenou, kotnicich nebo
spodni édsti zad, prejdéte na rychlou chizi. Vézte, Ze ta vam

KARDIO

prinese stejné pozitivni zdravotni ucinky joko béh. Projdete

se sice ddle, abyste spalili stejné mnozstvi kalorii, ale pomize-
te kloubim.

m KDY: Vétiina lidi béha ve dnech, kdy neprocvicuje svaly na
nohou. Nékteri si ale radi zabéhaji pravé po tréninku nohou,
aby se svaly protdhly. Béh pred ndroénym tréninkem viak
neni rozhodné dobry napad. Svaly jsou prilis vycerpané na to,
aby potom trénovaly s dostatecnou intenzitou.

PLAVANI

30 minut plavani = cca 324 kcal
(kraul, stfedni zatéz, télesna
hmotnost 77 kg)

Pouze 2 % lidi, ktefi umi plavat, uplavou dostateénou vzda-
lenost (cca 18 délek v 25m bazénu), aby se dostavily pozitivni
ucinky jejich snazeni. Pokud se tohoto faktu nezaleknete
a v bazénu si misto vyseddvani na schidcich opravdu pofad-
né zaplavete, pak se budete brzy tésit z efektu vaseho snaze-
ni. Zaoprvé: plavani je jednou z mala kardiovaskularnich akti-
vit, pfi které procvicujete prakticky celé télo. Druha whoda
tohoto sportu je ta, Ze neni klodena témeér 2ddna zatéz na
kolena a na kotniky.

Oproti ostatnim kardiovaskuldrnim cviéenim je technika
pri plavani tim nejdulezitejsim.
 SVALY, KTERE PROCVICITE: deltovy sval, sval trapézovy,
siroky sval zadovy, flexory boka, hyzdovy sval.
m PLAVECKY STYL: Vétéinu z nds uéili na vodé JeZet v jedné
pozici. To viak neni zrovna idedlni cesta. Misto rovné polohy
se snazte ,prevalovat” - pri kazdém zabrani pazemi smérujte
brichem k okrajum bazénu (k jeho pravé strané, kdyz zabira
prava ruka a naopak).
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Ruka by se do vody méla nofit pod dhlem 30 stupnd, pfi-
¢emz palec a ukazovacek jdou do vody prvni a ruko je otoce-
na smérem k okraji bazénu. Loket pri ponoreni ruky pokréte
tak, Zze zbyva 20-30 ecm do tplného natazeni. Ruku pod vodou
natdhnéte, jok nejdale to jde, esovitym pohybem ji tlacte
vodou pred horni polovinou téla. Jinymi slovy - netlacte ruku
primo ke dnu bazénu.

Dychdni je dalsi dilezita oblast, které byste méli vénovat
specidlni pozornost. Pokud jste pravaci, budete uprednostno-
vat vydech na pravé strané, Hlavu obrofte naprave spolu
s pohybem pravého ramene a vynorte Usta jen tak vysoko,
abyste se mohli pohodiné nadechnout. Pokud hlavu vynorite
rovné, ztratite rytmus.
® TRENINK: Uplavéni stanoveného poétu bazéni sice prine-
se jisté ucinky, ale zaruceny prinos se dostavi az po vylepseni
vasi techniky. Budete moci plavat deldi dobu, intenzivnéiji
a efekt se dostavi rychleji. A jak se dozvite, ze jste ve formeé?
Kdyz preplavete 25metrovy bazén jen na par temp.
nS SAMI SE SEBOU: Preplavte 25metrovy bazén
tak rychle, jok jen umite, a pocitejte pritom mnozstvi temp.
Vase skore je doba preplavani dvou bazénu o celkovy pocet
temp. Snazte se kazdy tyden toto méreni zopakovat a sleduj-
te, jok se vase skore kazdym tydnem snizuje.

B KDY: Plavani je mozné zaradit i jako zklidhuji-
ci aktivitu po tréninku v posilovné. Nejenom, ze
je osvizujici plavat v chladivé vodé, ale plynulé
pohyby jsou také skvélou formou strecinku.

JiZDA NA STACIO-
NARNIM KOLE

30 minut jizdy na stacionarnim
kole = 390 kcal (mirna az vyssi
intenzita, télesna vaha 77 kg)

Indoorcycling nebo spinning jsou ty nejuited-
néjsi novinky ve fitnesscentru od dob zavedeni
cviceni s ¢inkami. Proti monotéonnimu slapani
na rotopedu, proéitani casopist a sledovani
televize, zapojite pri této aktivité take télo

i mysl. Vas srde€ni rytmus se bude ménit, srdce
si zvykne na rozdilné hodnoty zatéze a vase télo
se velice snadno stane spalovnou prebyteénych
zasob tuku.

Existuje sumozrejmé mnoho druhi tzv. cyklis-
tiky ve fitku. Napriklad oblibeny spinning, ktery
se snozi simulovat prijezd redlnou krajinou. At
zvolite jakykoliv druh, uginky na vas organismus
budou vyjimecné u viech z nich. Zatéz kloubd je
pri této aerobni aktivité minimalni a také méate
moZnost zvolit si viastni tempo, aniz by se na
vas zbytek cvicencl dival skrz prsty.

Spinning ve skupiné vas samoziejmé nuti
pracovat intenzivngji nez jen samostatna pro-
jizdka na kole. A to znamena vice spalene ener-
kardiovaskularni vytrvalost. Pokud se presto
priklonite k tradicni outdoorove cyklistice, snaz-
te se co nejvice motivovat a poradné slapnout
do pedald.
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| m SVALY, KTERE PROCVICITE: étyihlavy sval stehenni, ham-

stringy, hyzdovy sval, dvojhlavy lytkovy sval, sval krejcovsky.

B STYL: Zaénéte ve skupiné pro zaéateéniky, i kdyz mdte dob-
rou formu. Ridte se radami instruktora. Dobfe si nastavte
sedak {(nohy nejsou v horni poloze plné pokréené a ve spodni
poloze nejsou plné napnuté). Specidalni cyklistické kratasy jsou
velice dobry ndpad, ale s botami si moc starosti nedélejte

a obujte si vicedéelové tenisky. Nezapomente na lahev

s vodou a rucnik.

m TRENINK: Jeden ze zasadnich a nejéastéjsich problémi,
které se pri spinningu a jinych cyklistickych aktivitach vyskytu-
ii, je snaha zaédateénikl vyrovnat se za kozdou cenu tém
pokrocilejsim. Nestyd'te se najit si viastni tempo! Vynechejte
otaceni ridicim koleckem a klidné zistante sedét, | kdyz se
jede praveé ve stoji. PouZivejte pristroj na méreni srdecniho
tepu, pokud takovy mate. Udrzujete-li svij tep v rozmezi
60-80 % maximdlni tepové frekvence, skvéle si zacvicite, aniz

| byste se vycerpali.

®m KDY: Hodiny indoor cyklistiky jsou pomérné narocné, tokze
na né nechodte po intenzivnim posilovacim tréninku. Pokud
se na projizdku necitite, zafadte spinning alespon jeden den

| po tréninku v posilovné.




30 minut indine brusleni =¢ca 306 in:tll
-(mirna az vysoka intenzita, télesna vaha 77 kg)

H fCim o

Brusleni na in-linech ma jeden menéi hatek: nejdfive se musite nauéit
technice jizdy o hlowné zastavovani. A pak tu je jesté otazka vybaveni.
Zakladni vybavou jsou dobre brusle (pokud vazite kolem metraku, pak
brusle musi byt nejen dobre, ale pfimo vyborné), helma, chraniée kolen,
loktl a zapésti, coz vas prjde na nemalou éastku.

Vyhody brusleni za to ole stoji. Jste na éerstvém vzduchu a pohybujete
se docela rychle, tokze wir vas stale osvézuje. Stehenni svaly (hlavné pri-
tahovaé, odtahoved o hyadovy sval) procvicujete novym zpusobem a cel-
kové spalite tolik kalors. kolik byste spdlili pri jizdé na kole nebo pfi hrani
basketbalu.

M SVALY, KTERE PROCVICITE: étyrhlavy sval stehenni, pFimy sval
stehenni, sval krejcovsky. hamstringy, hyzdovy sval, flexory boku, vzpfimo-
vace patere, primy o Slkemy sval brisni.

B STYL: Zaplatte s na prwni dvé lekce radéji viastniho instruktora a nebo
vyuzijte znalosti néjokeho zkuseného inlinistu. Vyplati se vam ziskat na
bruslich jistotu o noust se brzdit jesté dfive, nez se vydate na sviij prvni
vylet.

M TRENINK: Zkuste nodi lekei: rozehfejte se desetiminutovou jizdou na
bruslich, poté zrychlete, oz dosahnete cilové tepové frekvence. Daldich

30 minut jezdéte tok intenzivné, abyste mohli na nasledujicich 5-10 mi-
nut zpomalit a vydychet se. Sundejte si brusle a protahnéte se. Az ziskédte
pfi jizdé jistotu, zofodte na zacatek tréninku tfeba vyjezd na kopec.

B UPOZORNENI: A¥ou o omegou jizdy na bruslich zustava bezpeénost.
Neprecenuﬁe sve moznosti! Pady v rychlosti na asfalt jsou tvrdé a nebez-
peéné.

B SPRAVNA DOBA: ¥Xromé uspokojeni touhy po rychlé jizdé, brusleni
unavi vase svaly predevéim na nohou. TakZe opét nelze doporuéit vyjizdku
na bruslich pred téziym treninkem. Spis si vyjedte ven az po tréninku
nebo ve dnech, kdy se do posilovny nedostanete.

Hu in-l{n¥~4~ .

30 minut basketu = cca 324 kcal
(télesna vaha 77 kg)
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« TRENINK A VYZIVA EXT: CHRIS LOCKWOOD

Kdo by netouzil po péknych stfednich partiich? Jsou vysnénym cilem fady muzi a Zen.
Zatimco jedni je ziskdavaji dlouho a namahavé, pro jiné nepfedstavuji velky problém.
Cesta k nim je vice méné vydlaZdéna dfinou v posilovné nebo v aerobni zoné a trvalym
odFikanim u stolu. Ne, neni to Zadné tajemstvi. Mnohym vsak ziistavaji ukryty nékteré
uzitecné triky, kterymi lze cestu k péknému bfisnimu svalstvu urychlit a usnadnit.
Zkuste si osvojit aspon nékteré z nasledujici tFicitky tipa!
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0TO: MUSCLE&FITNESS

JAK JE ZATEZOVAT?

1. TRENUJTE INTENZIVNE, S VYUZITIM
PRINCIPU PRETIZENI!

Pfi tréninku brisnich swall jde o to, aby si
dlouhodobé nezvykly na namahu, kterou
na né klodete. Mé&l byste je neustdle vyvo-
dét z miry vy$sim zouzenim a novymi cviky,
aby nezpohodinély a ve svém vyvoji neustr-
nuly. S pfibyvajicim podilem svalove tkané
a s ubyvajici tukovou wrstvou se brisni par-

tie stava mistem, kde se pii tréninku
uvoliiuje tepelna energie. Cim vice tepla,
tim rychleji se spaluji zbytky tukd. Donutte
svij metabolismus, af pracuje podle této
logiky!

2. SERIE A OPAKOVANI

Generace kulturistl odzkousely celkem
osvédéeny zplsob zatizeni strednich

partii pro rozvoj svall: 3-5 sérii po 8-12
opakovanich s prestavkami do jedné minuty.
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3. NEPRETRENUJTE SE!

Jednim z pfiznakl pretrénovani je ubytek
svalové hmoty, zatimco tukova vrstva
zlistdvd nedotéena. Unavovy hormon kor-
tizol, vznikajici pfi katabolickych proce-
sech, miZe sice metabolismus urychlit,
ale také mize stimulovat odbouravani
svalstva. Proé mu davat vianc ji vybudo-
vané brisni svaly?

4. ZATEZUJTE JE VYTRVALOSTNE!
Cheete-li mit tzky pds, netrénujte bficho
s pfilis tézkymi vahami. Pouzivejte tako-
vou zatéz, abyste vykonali nejméné 15
opakovani v jedné sérii a aby vam k od-
pocinku stacilo méné nez 60 sekund.
Staéi, kdyz budete cviéit proti odporu
vlastniho téla o gravitace a zamérite se
na maximalni kontrakei brisniho svalstva
pii kazdém opakovdani.

5. NETRENUJTE DENNE!

Stejné joko jiné svalové skupiny i bfisni
partie se skladaji z rychlych a pomalych
svalovych viaken. Pro jejich regeneraci
plati tytéz zasady joko pro ostatni svaly.

Na namahu se svaly adaptuji jak
v posilovné, tak v aerobni zané.
Aby se neadaptovaly natrvalo

a cesta ke zlepseni zastavala
stale otevfenaq, je treba menit

i aerobni zatizeni.

Kdyz jim nedoprejete odpocinek, pretre-
nujete je. Stadi, kdyZ budete trénovat bii-
cho obden.

6. NETRENUJTE SAMI!

Trénink s partnerem (partnerkou) vice
motivuje a nuti vas k intenzivnéjSimu cvi-
ceni. Mize se mezi vami vyvinout i vztoh
zdravé soutéZivosti a trvale pozitivni
atmosféra, ktera urychli vasi pout za
skvélymi brisaky.

AEROBNI (KARDIO) ZATEZ

7. VYHODY AEROBNIHO ZATIiZENI
Chcete zuzit pas a hledate tu nejefektivnéj-
5i cestu, jok toho dosahnout? Potom volte
aerobni cviéeni, pfi kterém dochazi zaruce-
né k odbouravani tuku, provaditedi je
spravné. Jinou cestou, jok se zbavit tuku, je
cyklovani posilovacich eviki na bicho.

8. ABY METABOLISMUS NEZLENIVEL
Pozor, na namahu se svaly adaptuji jak
v posilovné, tak v aerobni zoné. Aby se




neadaptovaly notrvolo o cesta ke zlepse-
ni ziistdvala stale otewiend, je tfeba
ménit stale i cerobms zotzeni. Prodluzujte
délku tréninku, pfidavejte noveé formy
aerobniho cvi¢eni (béhoci pas, koleékove
brusle) nebo cvicte pr wy3s srdecni frek-

VEnci.

9. RESPEKTUJTE ROZDILY!

Vyzkumy ukazuji, & muzi potrebuji spalo-
vat vice sacharidu nez tukl, aby ziskali
pfislusné mnoistvi energie. Zeny ziskaji
stejnou energii spalenim v&tiiho mnoz-
stvi tukil neZ sachoridd. Muzim tedy
spife prospiva delii trénink s relativné
nizsi zatéi (okole 65 % maximadlni tepové
frekvence), zatimco Zzenam svédéi krotsi
tréninky pri vyisi intenzite.

10. AT JE AEROBNI CVICENI
ZABAVOU!

Pro vétsinu cvicencu je owiceni v aerocbni
z6né méné atraktivni nez posilovani.
Zvysite jeho pfitazlivost napfiklad tim, Ze
budete chodit no hodiny aerobiku vedené
dobrym instruktorem, wystridate aktivity

TRENINK A VYZIVA

pod stfechou s venkovnimi formami

a budete pouZivat ty nejmodernéjsi inter-
aktivni pristroje. Béznymi a jednoduchy-
mi triky, jok pfekondvat stereotyp aerob-
niho tréninku na trenaZérech ve fitcentru,
je také poslech hudby z walkmana, éteni
nebo sledovéni televize.

POMOCNIKEM VYZIVA
11. REDUKUJTE TUKY
V JIDELNICKU!

Télo je zvyklé na uréity obsah tukd ve
stravé. Kdyz ho osidite tim, Ze pfivod
tuku nahle vyrazné zredukujete, donutite
organizmus, aby zacal spalovat tuky

z vlastnich zasob. Kratkodobé tedy snizte
prijem tukl asi na 10 % celkové energe-
tické spotreby a potom ji udrzujte okolo
15-20 %. Ne vice, protoze vyzkumy ukao-
zuji, Zze dlouhodoby obsah tukd ve stravé
pod 15 % muze vést u muZi ke sniZeni
hladiny testosteronu, ktery pusobi ana-
bolicky.

Snizujete-li privod energie,
“abyste stimulovali spalovani podkozniho
tuku, pridejte do jidelni¢cku proteiny z téch
nejkvalitnéjsich zdroji

bez tuku.

12. VYHNETE SE LIMONADAM!

| kdyZ nejsou slazené cukrem. Mnoho
kulturistu vam potvrdi, Zze dietni a light
ndpoje zvysuji zadrzovani vody v podkozi
a nadymaji.

13. PRIDEJTE BILKOVINY!

Snizujete-i prived energie, abyste stimu-
lovali spalovani podkozniho tuku, pridejte
do jidelnicku proteiny z téch nejkvalitnéj-
ich zdroju bez tuku, Vétdina kulturistd si
hlida spotfebu okolo 2 gramd bilkovin na
1 kg télesné hmotnosti, o to zejména
béhem rysovaciho tréninku.

14. JEZTE MENE, ZATO CASTEJI!
VyuZijte termogennich vlastnosti jidla, pfi
jehoz traveni se spaluji kalorie. Z hlediska
termogeneze jsou nejucinnéjsi bilkoviny,
po nich nasleduji sacharidy a tuky. Jezte
kazdé 2-3 hodiny, resp. 5-7 jidel denné.

| Udrzujte v jidelnicku pod kontrolou

obsah tuki (15-20 % z celkové energetic-
ké hodnoty jidelnicku), sacharidy (40-50
%) a bilkoviny (40-50 %), abyste dosdhli

| optimalniho termogenniho efektu Zivin.
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15. HODNE PLITE! |
Snazte se denné vypit alespon 4 litry '
vody. PFi cviceni pijte kazdych 15 minut
asi 200 ml vody. Mate-li pocit, Ze vas
jidle nadyma, pfidejte vic vody. Vodni
hospodarstvi ma samoregulaéni vlast-
nosti, vice vody nutné neznamena, Ze se
voda bude v téle zadriovat.

kdy je zapotrebi rychle doplnit zasoby dopliovat bilkovinnymi koncentraty. PFi

glykogenu ve svalech. snidani si je muzete smichat s ovesnymi
vloékami nebo je |lze ochutit ovocem

19. JEZTE VICE VLAKNINY! a vypit jako tekuty snack po nékterém

Rozpustnd i nerozpustna viaknina prospi- | z jidel. Je to jednoduchy a Géinny zplsob,

va zdravi a pomaha rozkladat télesny jak télo udrzet v anobolickem stavu,

tuk. Dospélym sportoveum se doporuéuje -
prijimat 35-40 g vlakniny denné, z toho 23 | KOFEIN MUZE POMOCI

16. PRIVADEJTE MENE KALORII, by méla byt jedna tfetina tvofena neroz- | Mnohé studie potvrdily, Ze jednou z viast-
NEZ SPALITE! pustnymi slozkami. Nejvydatnéjéimi zdro- | nosti kofeinu je energeticka podpora

Tim podpofite spalovani tuku, o to neje- ji vlakniny jsou celozrnné pecivo a tésto- organismu, coz je toké divod, pro¢ ho
nom na bfise. Rozdil nemusi byt velky, viny a tgkové druhy zeleniny joko brokoli- = odbornici doporucuji pred tréninkem.

ale trvaly. Snaite se abyste ve stravé pri- ce, zeli a kapusta.
jimali denné okolo 400-500 kcal energie

a udriujte energeticky vydej tésné nad 20. NEHLADOVEJTE!

touto hladinou. Mejist a hladovét - to vubec jesté neznao-
mend hubnout a odbouravat tuk. Stavy

17. ROZVRHNETE SI PRIJEM hladu mohou nahravat katabolismu,

SACHARIDU! ktery byva zaéatkem devastace svalové

Nejvhodnéjsi dobou pro davku sacharidd | hmoty. Nezopomente napfiklad, ze do 30
pred tréninkem je 90 minut pred odcho- minut po tréninku byste méli doplnit bil-

dem do posilovny a pak tésné po cviceni koviny a sacharidy, aby se organismus
(do 30 minut). Pfed tréninkem dejte pfed- = po vyerpani zasob zivin vyhnul tolik oba-
nost komplexnim sacharidam, po cviteni | wvanému katabolismu.

snézte smés jednoduchych o komplex- I|
nich sacharidd. Tyto dvé davky by mély - .
pokryt asi polovinu vaseho denniho pFij- SUPLEMENTY POMAHAJI

mu sacharidd.
21. NAPOJ NEBO TYCINKA?

18. STOP JEDNODUCHYM Denné 5-7 jidel @ 1-2 gramy bilkovin
SACHARIDUM! na kilogram télesné hmotnosti - to jsou

Sacharidy nejsou bezprostredni pficinou znamd pravidla. Jedno az dvé z téchto

ukladani télesného tuku, tou je spise nad- | jidel nohrad'te sacharido-proteinovym

bytek energie z nich a z tuki a nedosto- napojem nebo tyéinkou. Napoje jsou

tecné odcerpdvdni energie cvicenim, vhodnéjsi, lépe se vstrebavaji a jevnich | .

Prilis mnoho jednoduchych cukrd ve stro- | obvykle méné tuku nez v tycinkach,
vé podporuje vyluéovani insulinu, jehoz
trvale zvySend hladina prospivd ukléddni | 22. DOPLNUJTE PROTEINY!

tukd. Jist jednoduché sacharidy mé Jste si jisti, Zze prijimate dost bilkovin ze
opodstatnéni pouze tésné po tréninku, stravy? Obvykle je vhodné stravu jesté
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Vétsina sportoved wyudiva kofein i joko
spalovaé tuku. Kofes stimuluje tukové
zasoby k uvolnovoms tuku do krevniho
recisté a tak usnodsue jeho spalovani.
Koneéné - uzivaors kofeinu mizZe napomo-
ci | pfi obnové svolowe thané, Studie

z roku 2005, v kvetnowem vydani Cosopi-
su Journal of Appled Fhysiology, popisu-
je: #e u cyklisti komzwmuijicich sportovni
napoje s pfidovkam kofeinu byl vyrazné
urychlen metobolsmes socharidd. Po tré-
ninku je tento fakt welice cenény, jelikoz
télo se snazi o co meyrychlejsi piistup

k sacharidim. Kofemem tedy stimulujete
hladinu inzulinu. stupee Géinky kortizolu
(hormon, ktery swoly adbourdava, tj. kata-
bolizuje) a jeste copinte zasoby svalove-
ho glykogenu. Prowé kofein viechny tyto
procesy urychlue Somozrejmé i u kofei-
nu plati - vieho s merou!

24, MULTIVITAMINY,
MULTIMINERALY, ANTIOXIDANTY
PrestoZe vétsina sacharido-proteinovych
dopliki obschue e 50 % dennich
doporucenych dowek witomind a minerg-

i, je vhodné brat alespon jednu multi-
davku, a to hned po ranu, se snidani.
Doplnte ji jesté vitaminy C (2 gramy
denné) a E (500 mezinarednich jednotek)
rozdélenymi do dvou davek - rano

a vecer, Pusobi proti tzv. oxida¢nimu stre-
su, vznikajicim po intenzivnim tréninku
nebo joko disledek negativni energeticke
bilance.

25. CHROM, KARNITIN,

PYRUVAT, HMB

Jsou stdle predmétem vedeckych vyzku-
mu, které poukazuji na Uéinky pfi odbou-
ravani tuku, uZivaji-i se ve vhodnych dav-
kach. Aby byl uéinny chrém, deporuéuje

' se 200 mikrogramii denné, 2-3 g Lkarni- |

tinu, 15 g pyruvatu (nékdy i méné)
a 3-5 g HMB.

DALSI TIPY

26. SVALOVY TONUS
Snazte se udrzovat napéti v brignich sva-
lech, i kdyZ netrénujete. Souéasti bfiéniho

lisu jsou tzv. intraabdominalni svaly,
ktere maji za ukol vtahovat bfisni sténu
dovniti. Ukazuje se, ze trvalé napéti bris-
nich partii vede k jejich zkréceni a tim

i k optickému zuzeni oblasti bricha

a pasu. Vyzkousejte, jok to funguje!

27. BUDTE AKTIVNI

| MIMO POSILOVNU!

Slyseli jste to uz tisickrét - nejezdéte
viude autem, ale chodte i pésky, nepou-

| Zivejte vzdycky vytah nebo eskalator

a vyjedte si obcas s prateli na kole. Tyto

P aktivity odéerpaji energii navic,

28. BUDTE NEPOSEDNI!

Je prokazano, Ze osoby, které neposedi
a stale se nééim zabyvaji, spaluji vice
kalorii nez ti, kteri travi volny éas vsedé
nebo vieze.

29. ZADNE HORMONY!

Anabolicke viastnosti steriod( a jinych
hormoni lakaji kdekoho ke zneuziti,
Uvedomte si vSak, ze maji vedlejsi aéinky,
ktere se staly uz mnohym esudnymi.
SlySeli jste napfiklad o tom, Ze ristovy
hormen plsobi vyduti brisni stény?

30. VICE CHLADU
Mozna vas prekvapi, Ze tresavka, ktera je

disledkemn chlodu, pisebi rychlé kontrak-

ce svalstva, pri nichz se uvoliiuje teplo.

Je to vlastné obranny manévr orgonismu
a jeho reakce na nahlé ochlazeni. Tre-
souci se svaly se nejenom zahfivaji, ale
také se v nich lépe spaluje tuk.
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Jak brisni svaly
oviivnuji drzeni tela

Pokud se nepysnite zrovna
ukazkovymi brisnimi partie-
mi, zkuste nad sebou zapre-
myslet. Vidyt vypraocovane
brisni svaly nepomahaji
pouze oslnit osoby druhého
pohlavi, ale udrzuji také
spravné drzeni téla. A proé
je tfeba stale pracovat na
spravném drzeni téla? Pro
lepsi sportovni vykony, pred-
chazeni zranéni a problemo-
tickym onemocnénim pate-
re, které mohou mit trvalé
zdravotni nasledky, pokud

| nejsou jejich pFiciny odstra-

neény vcas.

Jak jste na tom prave vy?
Podivejte se na obrazek
a hned zjistite, do joké sku-
piny patrite. Driite se vzdy
vzprimené, anebo si svym
spatnym drienim téla zadé-
lavate na problémy s kréni
pateri, zady a koleny?

Silné brisni svaly hraji

| v udrzovani spravné pozice
| téla stejné dilezitou roli jo-

ko svaly zadové. Nebo jsou
dokonce jesté dulezitéjsi,

ZAKLADNI BODY

| protoZe vytvareji tzv. vnitfni

abdominalni tlak, ktery udr-
Zuje pater ve stabilni pozici
a tlaéi na panevni oblast,
ktera je spravné nachylena
(dolni éast panve se vychylu-
je dopredu). Michael War-
ner, fyzioterapeut z jizni Ko-
lifornie, k tomu dodava:
»Brisni svalstvo hraje zaklad-
ni roli pfi zachovavani nale-
Zitého uhlu v bedro-kfizove
(lumbo-sakralni) oblasti pa-
tere. Pokud jsou bfidni svaly
ochablé, tento dhel se zvét-

Spatné drzeni télo ublizuje vasemu zdravi i fyziéce. Diky spravné vzpfimené poloze
viech casti patere a dostateéné posilenému svalstvu se budete citit fit a vyvarujete se

bolesti,

B Hlava: Vyénivani hlavy kupfedu zplsobuje bolesti krku, ramen a rukou. Casto se

jesté pridavaji migrény a zavraté.

® Ramena: Kulata zdda zplsobuji rizikové napéti v oblosti zad a krku.

M Spodni édst zad, bFisni par-
tie: Kombinace vyénélého bricha
a bederni lorddzy zphisobuje dalsi
bolesti ve spodni éasti patere.

B Boky, panev, stehna: Panev
sklonéna prilis dozadu €i dopre-
du narusuje spravné postaveni.
Silné brisni svaly udriuji panev ve
spravné pozici.

B Kolena: Kolena by méla byt
lehce pokréend a uvolnénd.
NataZena kolena posunuji télo ze
spravné polohy a prispivaji

k napéti kloubi a zad.

M Kotniky, chodidla: Spravna
obuv poskytuje patricnou podpo-
ru a mize opravit i spatné sméro-
vani kotnikd. Puchyre ze $patného
obuti vas mohou nutit navyknout
si na spatny zplsob chize.

¥ Nevyrovnané postaveni:
Jakakoliv nevyrovnanost zpuso-
bend zminénymi problémy vede

k neuritidé, zanétu sedaciho
nervu (ischias), celkoveé vycer-
panosti, nadmérnému zatizeni
kleubl @ bolestem kdekoliv po
celém téle,
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ilustrace: STUART WEISS

| Zuje a tim narlstd tlak na

bederni pater. Dalsimi du-
sledky je predéasnd degene-
race kloubl a plotének.”
Tonizovane bfisni svalstvo
nese az 40 % celkové téles-
né hmotnosti, éimZ vyrazné

| odlehéuje zatiZeni pétefe.

Slabé bficho nejenze ne-
vzhledné visi, poskytuje také
mene vnitrni podpory spod-
ni casti patere, umoznuje
panvi nespravné zmenit ahel
vychyleni (panev se zatahne
a velky sval hyzdovy zaéne

| wyEnivat). Vzpfimené drzeni
| téla se tim Gplné rozhodi

@ neunosné se zatizi spodni
cast patere.

Ale nejenom silné bricho
je zapotrebi pro spravné

| drZeni téla. VEimnéte si dal-
| &ich bodil na nasich obraz-

cich. Silné svalstvo v oblasti
harni ¢asti patefe a silng
raomena jsou dilezita nejen
pro kulturisty, ale zviasté
pro ty, ktefi travi hodne ¢asu
necinné v kancelari éi u podi-
tace. Nechcete prece skon-

| Cit jako hrbaé od Notre

Dame! Cvicte pritahy o ve-

slovani, éasto protahujte

ramena a prsni svaly.
Hlava vyénéld dopfedu

| zpusobuje chronické bolesti

kréni patere. Specialni cviky
na kréni patef, spravné drze-
ni téla pri sezeni a ortope-
dicky polstarek by tokovym
bolestem mély predchazet.

| Abyste spravné drzeni téla
| opravdu vypilovali az

k dokonalosti, nezapomente
na vzdy mirné pokréend
kolena. Pozice kotnikd by
mela byt vzdy primo pod
koleny,

Varovani pro Zeny: na
vysokych podpatcich je veli-
ce tézké dosdhnout spravné-
ho drzeni téla o stahovaci
pasy v oblasti bficha mohou
vase svaly jesté vice oslabit.

=
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= TEXT: MICHAEL YESSIS

Silne brisni svalstvo
a sporty

Vypracované bricho vypada
zajisté skvéle, ale silné bfis-
ni svalstvo hraje jesté mno-
hem dilezitéjsi nez pouze
estetickou roli. Kozdy ze
¢tyr abdominalnich svali
plni nezastupitelnou funkci
pri sportovnich vykonech.
Kdyz se napfiklad snozite
odpalit fotbalovy ¢i hazen-
kafsky mi¢ nebo hazite osté-
pem na co nejvétsi vzddle-
nost a co nejvyssi rychlosti,
pak se primy sval bfisni
smrsti, horni ¢ast téla pro-

haji rotaci ramene smérem
dopredu. Otazka zni: stimu-
luje primérny posilovaci tré-
nink v posilovné brisni sval-
stvo do té miry, aby mohlo

nych sportovnich vykonech?
V posilovné brisni svaly

béhem mnozZstvi opakovani

ruznych cviki obvykle pra-
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cuji staticky (izometricky).
Jak se bfisni svaly zapoju-

ji pfi ruznych sportech? Je-
nom nékolik male pfikladd.
B Pri kontaktnim zdapase

5 protivnikem nebo pri dde-
rech v bojovych umeénich,
obzvliast v judu a v karate,
vnitini a vnéjsi sikmé bfisni
svaly napomahaji rotaci ro-
menou, aby se vyvinula po-

| trebna sila. PFimy brisni sval

vstupuje do hry, kdyz napri
klad prehazujeme protivni-
ka pres hlavu.

B Pri vhazovani mice ve fot-
bale chne pfimy biiéni sval
maximalné pater, aby mohl
byt mic Svihem vymrstén

z téméf natazenych rukou.

B Ohybani patefe do oblou- |

ku nastava také pri upolo-
vych sportech, béhem pota-
péni a pfi provadéni nékte-
rych gymnastickych eviki.
M Ve sportech, jako je golf,
box a baseball, vnitfni

MUSCLESFITMNESS PEVHE BRICHOD, STIHLY PAS

a vnéjsi sikmé brisni svaly
otaceji trupem (rameny).
Zapojeni brisnich svall se

| jesté zvysuje, pokud jsou bo-

| ky natoéeny kupredu.
M Také béici potrebuji mit
zvlasté silné vnitini a vnéjsi
sikmeé bFisni svaly, aby jejich
ramena udrzovala dhel
90 stupnu vuéi sméru béhu,
coZ napomaha drieni bokd
pod stejnym Ghlem. Mohy se

pak mohou lehce pohybovat |

dopfedu a dozadu.

Brisnim svalum
a jejich funkci je
tedy uziteéné véno-
vat naleZitou pozor-
nost a procvicovat
je k tomu uréenymi
cviky. Svaly bficha
se napriklad bézné
nezapojuji do proce-
su dychani, Béhem
sportovani je viak
casto nutneé regulo-
' vat nadech, vydech
a obéos dech dokonce zadr-

| Zet. Na tyto procesy uz bfi-

cho vliv ma. Hlavni svaly
ovladajici tzv. nuceny

brisni sval, ktery je pfi této
akei obzviasté aktivni.
Vhodnému posilovani
brisni svalu proto vénujte
naleZitou pozornost, aby
mohly svou nezanedbatel-
nou funkei pinit bez problé-
T u

foste: archiv bA&F




— NAS NAJPREDAVANEJSI
SPALOVAC TUKOV

Spickovy 22-zlozkovy spalovaé tukov obsahujici okrem

3 zakladnych latok 5 druhov patentovanych zmesi, z ktorych
kazdda funguje inym spdsobom. Dosahuje sa tym vynimoény
synergicky Géinok, ktory je neporovnatelny s klasickymi
spalovaémi a jednozlozkovymi pripravkami.

Prva zmes naitartuje Druha energizuje organizmus
zrychlenie metobolizmu o povzbudzuje ho

(priradny kofein, tecbremin,
extrakt zel. éaju, Zen-Eer).

(synefrin, oktopamin
kordyceps).

Thermogenické latky
- Ekoricovy koref
a vytaiok kayenskej

Odvodfiovacio zmes
nepriamo skvalitnuje
svalstvo (5 rastlinnych
extraktov vratane papriky vytvdraji teple,
uvo-ursi buchu extroktu ktoré naslednym

a borievky). ochladzovanim
outomaticky spaluje
kalérie bez akéhokolvek
pohybu.

. - BT e

Synergicko-podporna
Zmes pozostava

z L-tyrozinu, bioperinu,
dijod-L-tyrozinu
(podpora funkcie
stitnej Zlazy) a taurinu.

UPOZORNENIE Priprovok je urieny len zdravim uivatelom.
Odporacaome konzultovof jeho uivanie s lekarom.

Meprekrotujte odpordéand ddvku!
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www. fitplus.sk + www fitplus.cz INFO @ CR: bohemiosfitplus cz, tel: 544 211 015, fox: 544 216 029 @ SRy fitphusafitplus.sk, tel: 02/43 33 98 60, fox: 02/43 33 97 52
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= TEXT: FRANK G. BOTTONE, MICHAEL BERG

Nedoporucene cviky
na bricho

Cviky na bficho nejsou
snadné, Je proto zcela po-
chopitelné, Ze si vSichni pre-
jeme, aby cviceni bylo krat-
ké a icéinné. Aviak pri vybé-
ru cvikd musime bedlivé
kontrolovat, zda spliuji

i dulezitéjsi kritérium, nez je
u€innost - a sice zdravotni,
Z tohoto divodu predstavu-
jeme cviky na bficho, které
mohou napachat vice skody
nez uZitku.

TRADICNI
SEDY-LEHY

Tradiéni sedy-lehy, pfi nichz
lezite na zemi se skréenymi
koleny, zachycenyma no-
hama a v celém rozsahu
pohybu si seddte a skréené
lokty priblizujete ke kole-
nam, to je cvik, pro ktery
bychom v soucasné dobé
méli pouzit nazev zastaraly.
MNezahrnuje jen kontrakei
bricha, ale vyvolava nezd-
douci zatiZzeni dolni cdsti
zad, hlavné vykondva-i se
v celém rozsahu pohybu.
Velice aktivni pri tomte cvi-
ku je sval bedrostehenni
nachazejici se v dolni ¢asti
zad a priblizujici stehno

k panvi. Umisténi bedroste-

ZASTARALY sl
CVIK NA i
BRICHO

henniho svalu
jej predurcuje
k tomu, aby
zpusobil
extramni tlak
na pater, jme-
novité na mezi-
obratlové plo-
tenky. Protoze
je komplikova-
né ovinut
kolem patefe,
béhem své kon-

| trakce vytvari

tlakové sily na
meziobratlové

| ploténky.

Misto tako-

vych sedi-lehid radéji zarad- | svaly, napfiklod zkracovaé-
| te zkracovacky s oporou
- (viz. strana 11) a v malém

rozsahu pohybu, pusobici
cilené na bfigni svaly.
TRADICNI SEDY-
LEHY S ROTACI

Ve variaci predchoziho cviku

se priblizuje levy loket k pra-
vému koleni o noopak.
Teoreticky by mely pracovat
sikmé bfisni svaly, které se
nachdzi po stranach prime-
ho svalu bfigniho, Redlné
ale dochazi pri tomto typu

| cviceni k nadmérné rotaci

trupu, coz zvy- |

Suje tlak na
patef. Po-
dobné joko
u predchoziho
cviku, | zde
dochazi k za-
pojeni ohyba-
¢l kycelniho
kloubu, tedy
i svalu bedro-
. stehenniho.
Misto toho-
to cviku zo-
radte radéji
jiné cviky na
sikmeé brigni

MUSCLEAFITHESS PEVME BRICHD, STIHLY PAS

ky do strany, uklony nebo
boéni zkracovacky s klad-
kou.

ROTACE

STYCI

Za prveé si uveé-

domme, ze

rotace v oblasti

dolni éasti zad

je velice nepriz-

niva pro pater.

Druhd kritika

se tyka vykona-

vani rotaci diky
setrvacnosti

a ne diky sva-

lim. Jakou hle-

dot nahradu?

Zkracovacky, zvedani kolen
ve visu, obracené zkraco-
vacky, zkracovacky na klad-
ce, zvedani skréenych kolen
stranou.

ZVEDANI NOHOU
A SEDY-LEHY

S NATAZENYMA
NOHAMA

Zdravotni problémy mohou
zpusobit i dalsi dva druhy

cvikil na bficho -
jakékoliv zvedani
natazenych nohou
a sedy-lehy s nato-
Zenyma nohama.
Pfi tréninku se sou-
stiedite na flexory
boku a vnitrni kycel
ni svaly. Pouze

u hrstky jedinci
jsou bFisni svaly

& natolik silngé, aby

L vydriely velky né-

* por zpusobeny
nataZenyma noha-
ma pfi vZprimovani.
MNa zacatku cviku se
bfisni svaly izome-

tricky smrituji, flexory bokd
tlaci trup nebo nohy do
vzprimené pozice. Vicecetna

| opakovani mohou zpisobit

namozeni nebo bolest v be-
derni oblasti. Vnitrni kycelni
svaly se pritahnou k predni
casti bokd, respektive
bederni patere.

Pokud budete takové cvi-
ky provadét delsi dobu, mi-

Ze vzniknout nerovnovaha
v rozvoji svalstva. Predni

segment svalstva boki ztro-
ci diky ¢casté namaze flexibi-
litu o tim se mlzZe prohlou-
bit lordéza spodni casti zad,
]




Boli vas zada?
Trenujte brisni svaly!

Pokud se radi prohanite

na kole nebo zvedate Zele-
zo, obcas se stane, Ze vase
sportovani narusi bolesti
zad. Az 80 % lidi minimalné
jednou za Zivot trpi bolestmi
dolni poloviny patere. Pokud
sportujete narazové, mate
spatné drzeni téla, nerovno-
mérné rozvinuté brisni sval-
stvo anebo nadvahu, nacha-
zite se v rizikové skupine.
Lide, ktefi patri do této sku-
piny, casto rizika podcenuji
a povaiuji zdrava zada za
samozrejma..., dokud si
nepolezi a nejsou schopni
se ani pehnout. Nemusite
byt Zadny expert, aby vam
doilo, Ze za bolesti zad vét-
sinou mohou ochablé brigni
svaly.

ZAKLAD
PROBLEMU

Sila bfisnich svald je viastne
takovym ,tmelem”, ktery
drii zdda pohromadé. To je
divod, proé uvédoméli spor-
tovci s problémy zad pravi-
delné cvici brisni svaly. Maji
je totiz slabsi nez svaly ve
spodni poloviné zad.

Slabé bricho je divodem
problémi v bederni éasti
patere, které zaéinaji akut-
nimi prihodami a konéi trva-
lymi chronickymi bolestmi.
Pokud mate nedostatecné
silné brisni svaly, nutite sval-
stvo bederni oblasti patere
spracovat preséas” v usilov-
né snaze podporit svalstve
a vazy driici patef pohro-
madé.

Slabé bficho, které nabira
na vaze a zacind presaho-
vat dopredu, zpusobuje pro-
hlubovani lordotického
zakriveni bederni patere. To
ma za nasledek dalsi napéti
v oblasti zadnich kloubnich

| da na zvedani
| horni poloviny

spoju patere, jejich pretizeni
a zanéty. Problémy s drze-
nim téla jsou casté hlavné
pfi sezeni, chizi nebo stani
o zpusobuji podrazdéni
nervu, plotének a zadového
svalstva.

Zaver: Slabé bfisni sval-
stvo a nadvaha nevy- 5
hnutelné vedou ‘ -
k bolestem bederni ’
Edsti pdtefe. Na druhou & .*
stranu - vytrenovaneé
bficho, jeho sprdvné pro-
cvicovani a nizkotuénd
dieta jsou skvélou pre-
venci pred jokymkoliv
onemocnénim patere.

TYKA SE TO
TAKE VAS?

Muzete si myslet, Ze vas
se tohle prece netyka,
ale pozor, to neni prav-
da! | pravidelné trénuiji-
ci lide trpi témito pro-
blémy.

Tady je zpusob, jak
zjistit stav véci. Test
horniho bfisniho
svalstva se zakla-

| zaénou hybat). Podle ‘
Kendalla, specialistu na
kineziologii z Baltimoru,
silou bFisnich svall dosdhlo
| kyzeneé pozice bez obtizi 60
% subjektd s rukama nato-
#enyma do thlu 90 stupnu
od téla, B0 % se narovnalo
s rukama zkFizeny-
ma na hrudniku
a 100 % jedincu,
kteri méli ruce
sepjaté za hla-
VoLl
Testovani
dolniho brisni-
ho svalstva je
ponékud kom-
plikovanegjsi.
Lezte na za-
dech na lavié-
ce s nohama
vztycenyma
do vaduchu,
boky sviraji
uhel 90 stup-
na. Pri poklé-
dani nohou
zpét na lavicku
se snazte udrzet
prirozené zakrive-
ni bederni patere.
Kdyz se zaénou
bedra odlepovat od
lavicky, ahel, ktery
pravé nohy sviraji
s lavickou je zméren
a porovnan s tabul
kou procentudlni sily,
kterd ukaze silu biis-
niho svalstva. Na-
priklad pokud se
bedra odlepi pri
thlu nohou 45°,
sila bficha je 70 %
apod.

téla z lehu na
zadech na
lavicce.
Zvednéte
trup do tako-
ve vysky, ve
ktere se do
cinnosti neza-
poji flexory
boku (to
nastava tehdy,
kdyz se boky

-
-
=

Slabé bficho a nadvaha nevyhnutelné
spoustéji bolesti bederni patere.
Naopak silné bFisni svalstvo, spravné
cviceni a nizkotuéna dieta jsou tou pra-
vou prevenci bolesti zad.
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TRENINKOVA

| UVAHA

| Pokud jiz mate problémy se

zady, ¢i pokud jste bficho
dlouho netrénovali nebo
jste zjistili nerovnovahu

v rozvoji brisniho svalstva,
pak by mél byt vas pristup
k tréninku trochu jiny. Za

i kazdou cenu se musite

vyhnout situaci, ktera by vas
stav jesté zhorsila. Méli
byste se proto vyhybat
jakymkoliv tocivym pohy-
bim, protoze sily pusobici
na pater problemy pri ota-
ceni jesté vice prohlubuiji.
Jak tedy vytrénovat viech-
ny bfisni svaly na stejnou
uroven? Zjistéte, jaké cviky
zapojuji do prace jednotlive

| svaly bficha. Horni brisni

svaly jsou nejlépe procvice-
ny zkracovackami, zatimco
tklony pénve zapojuji pre-
vazné spodni partie bricha.
Pokud trpite bolestmi beder,
méli byste se snazit vykonat
20-25 opakovani ve 3-5
seriich. Dostatecny je tre-
nink trikrat tydné.

ZAVERECNA
POZNAMKA

Ackoliv posilovani bricha je
dileZitou prevenci bolesti
zad, nesazejte pouze na néj.
Snazte se vyhybat cvikim,
ktera prilis zatézuji flexory
bokt nebo bederni svalstvo
o prendseji no spodni partie
zad neprimérené zatizeni.
Dale kembinujte cviéeni bri-
cha s procvi¢ovanim beder-
niho svalstva, abyste zacho-
vali jejich rovnovahu. Silné
bficho a svaly zad pracuji
v rovnovaze, aby uchranily
o stabilizovaly patef.

B




= TEXT: KOLEKTIV MUSCLE&FITNESS

foto: CHRIS LLUIND

SHAWN RAY

g . CVIK SERIE OPAKOVANI
- ] ] Zkrocovacky s vytacenim 3 25-30
v Zvedani kolen vsede 3 25-50
Vytaceni do stran 3 25-50
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SUSIE CURRY

CVIK SERIE OPAKOVANI

fvedani panve 25-50
nebe obracene zkracovacky

Zveddani nohou ve visu 25-50
Zkracovaéky napfic 25-50
Vecka 25-50
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= TRENINK

AHMAD HAIDAR

CVIK SERIE OPAKOVANI
. Zvedéni kolen ve visu 3 25
Zvedani kolen do strany
VE VISU 3 25
Zkracovacky na Sikmé lovici 4 25
Zkracovacky 4 50
Obracené zkrocovacky
na Sikmé lavici 4 25

" Uvedeny pocéet opakovani déla Ahmad vidy
v prvni sérii cviku, po éemZ odpodiva zhruba 60
vtefin. Témér zcelo zotoven pak pokrocuje dalss
sérii a usiluje o maximalni pocet opakovani, coZ
je zpravidla o néco méné, nez v predchozi seril.
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= TRENINK

JENNY WORTH

CVIK SERIE OPAKOVAMI

Zvedam nohou ve visu

Zkracovacky na kladce
s lanem

Ivedani nohou v lehu
na Sikmé lavici

Jenny provadi tento program jako kru-
howvy trénink bez prestavky mezi jednotli-
vymi eviky. Pokud chee zvysit objem
prace, prida si 1-2 ekruhy navic.
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CVIK SERIE OPAMOVANI S TSRV .

Zvedani nohou ve visu 3 15-20
Zkrocovacky s kladkou 3 15-20
Vytaceni s tyci 3 15-20
nebeo sedy-lehy

na naklonéné lavici 3 15-20
nebo zkracovocky

s kladkou jednoruc g 15-20

foto: CHRIS LUKD




TIMEA MAJOROVA

CVIK SERIE OPAKOVANI
Zkracovacky” 1-2 15-20
Zkracovacky s vytocenim® 1- 3 15-20
Zvedani nohou vieze" 1-3 15-20
Zvedani kolen vseda” " 1-3 15-20
Vytdceni s tydi™” 1-3 15-20

* Tvto cviky provadejte joko trojserie bez
odpocinku mezi nimi.

** Tyto cviky zarodie na zovér programu tehdy,
kdyz je podkozm tuk redukovan do e miry,

Ze se objevi brisni swaly.

’ fobo; ROBERT REIFF

g !
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DARREM CHARLES

CVIK SERIE OPAKOVANI
Zkracovacky s kladkou 3-4 30-40°
Zvedani kolen ve visu 3-4 30
Zvedani kolen vsedé 3-4 25-40
Obracene zkracovacky 3-4 20-30

* Darrem udéla nejdrive stanoveny pocet opa
kowvani do stran, pak jich zopokuje stejny pocet
bez vytaceni prime nahoru a dold,

Poznamka: Darrem doporuéuje zaradit do jed-
noho tréninku 2-3 cviky z tohoto progromu.

iy
1

Mo
=
foto: ROBERT REIFF
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« TRENINK

MARK DUGDALE

CVIK SERIE OPARKOVAMI
Zvedani nohou ve visu 2 15
Zvedani kolen

do strany ve visu® 2 5-10
Zkracovatky s klodkou™" 2 15
Zkracovadky** 2 15-20
Zvedani kelen vsedé™* 2 15

* Tente cvik Mark provadi jako soucast
slaZené série - bezprostredné po serii zvedani
nehou ve visu.

** Jako pfidovek k obéma varigntam zvedani
nohou ve visu, jeZ déla pokazde, Mark
zarazufe do tréninku jesté dalsi dva cviky

z tohoto repertodru.



= TRENINK

VICTOR MARTINEZ

CVIK SERIE OPAKOVANI

Zvedani kolen 3 20
Zkracovaiky s kladkou 3 15
nebo rhkracovacky 4 20
Obracené zkracovacky 3 20

Victor také piilezitastné vykonava zvedani
kolen ve visu a pokud trénuje doma, vyuziva
k posilovans biicha koledko,
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MONICA BRANT

CVIK SERIE OPAKOVANI

Zvedoms mobou ve visu 3 30-25-20
Zvedans kales ve visu 3 30-25-20
Lvedoms soe-

do stromy == visu 30-25-20

fobo: CORY SOREMSEN
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Pre SR a CR

Stabe nas Elb]EI-IJ|tL now etatelia, ktorym choeme ponuknut vietko, o Go prish v predechadzopicich rokoch
vydovatelskych aktivit MUSCLEEFITNESS. Storsi datum totiz nic nezmenil ng hodnotach v nich uloemych!

JLAVMENE PREDPLATHE

= na cely rak [12 Eiakal]
* na pol roka [6 Ssiel)

850 Sk/A00 KE
425 5k/400 kK&

STARSIE CiSLA MUSCLE&FITMESS

# Mekompletny roénik 1992

{ekrem 1, 4, 5, 11, 12)

# Mekompletny roénik 1993 [gkrem 1, 2, 3, 4, 6, 12}
100 Sk Ki

# Mekompletny roénik 1998 [okremn 4, 5, 6, 8] 240 Sk/K&

# H-ul;-nrnplql'n_l,r n;n;mlk 1997 [okrem £ 2, 4, 7)

150 Sk/KE |

260 Sk/KE
# Makompletny roénik 1999
[ukn!m £ 7 8a11) 250SkKs
% Coly roénik 1994-1995

koddy po 300 Sk KE
% # Mekampletng rotnik 1996
[okrem £ 1) 280 Sk/KE
* Mekarmpletny rotnlk 2000

b Blokrem & 1,20 11) 300 Sk/KE
L # MNekompletny roénik 2001
o [okrem £ 5, 8,9, 10) 290 Sk/KE
& * Nekompletny roénik 2002

W [okrem & 4 a 7) 370 Sk/KE
8 # Mekompletny roénik 2003
fokrem & 3 a 11) 420 5k/KE
0 [ # Nekompletny roénik 2004

R ckrem & 9,10, 12) 400 Sk/KE
. B # Coly rofnik 2005, 2006

kakdj po 600 Sk/KE
: tisla z roénikov 1992-1993 25 Sk/KE
# Jndnotlivé &isla 2 roénkov 1984-2000

30 Sk/KE
# Jednotlivé Esla ro&nika 2001 35 Sk/Ké
# Jednotiivé &isla z rofnika 2002, 2003 40 Sk/KE

# Jodnotiivé Eisla 2 roénlkov 2004, 2005 o 2006
55 Sk/Ké

[Er A

ALBUM SLAVNYCH
KULTURISTOW
EMNEFME SVALY

Vihodnd ponuko mimoriod-
neha posteraviho disla,

30 Sk/KE s [

OBJEDNAVAM S1 ROCNIK

199211993 | 1994 [0 | 19950 | 1996 ]
199701 (19981 (1999 [ 2000 [ 2001 L
2002012003 | 20041 | 2005 ] | 2006 C

Po obdriani vadej objedndvky vdm podleme podtovd
poukdzku o po jej whradeni vam do 14 dni posle-
me vosu zasielku.

MNa vietky objedndvky détufeme postovné podia
platnych postovych smernic SR a CR.

[PISTE VELKYM TLACENYM PISMOM!)
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% ARMNOLD SPECIAL
Mimorindne éislo ME&F
Arnold Schwarzenegger

TSP o posterom.
‘na ktorom je of outogrom
Arnoldo, Doteraz nikda ne-
publikovand texty a fetogro-
fiz z jeho Sportoveho oj

B sikromnaho Eivota,

Mimarigdne &islo MUS -3
CLE&FITMESS plné nojlkrajdich |
iportovych modelick sveto

v plavkich no plafl o v erotle-
ks nblade.

# ZACIMAME CVICIT

kych zadinajucich cvidencoy,

‘midow | fany. Mdjpdete v nej

'l:unnu pn—ﬂ-ﬂnmlnl:rdhn trg-
niingyu,

12-tyEfiowy tréningovy pro-

gram, zdsady kvalitne] wii-

, priklody strovy, edlisnosti

tréningu mufov a Fen a dak

Sie rady.

50 Sk/Ke ks

Mimoradne wdanie M&F
prindia rody pre zociotoéni-
kov v kuchyni, jednoduchd
recaply, Strovovac program
 pre budovanie svalov, cikcak
diétu no wrychlente meto-
bolizmu, 2B-denny trénin-

8 govy plan, rody, oko nakiipit
kvalitrnd potraving, zoenem

OBJEDNAVAM 51 JEDNOTLIVE VYDAMIA:

nom strovovond o dolie prispeviy, kiord rozsirio obzor
kaidéha, kamu zdlekl no sprdvnom strovovanl,

TREMIMKY & CVIKY

Mimariadne vydanie MALF
printio navady na budovania
gvalowe) himoty pre zothoted-
nikov | pre pokrodilych, pre
junkproy | senigroy, popredni
kulturist] o fitnesky divojd
lekcie pre jednotlivé svalowd
:h_upil.:r ﬁ|:||:j p-nn:ldl' ako
doglahnut vyryeowanie, ako
s wratil de formy po pouze
a wysvatiuje jednotlive tré
ningave prineipy..

Hgmphtnj-'r ndzome ilustrovo-
vy sprlevodea posllfiovociml 3
evikmi - sibor 74 najlepdich
ovikov obsahujicich vEetiy
potrebné informdcie o in-
Etrukcie k precviceniu celého
tela ¥ jednom celku pre viet-
kjich Sportoveoy o rekread
nych cvifancoy,

160 Sk /KE ks

PLAGATY, 8§ DRUHOV

A - Fitness inspirdcia, B - Steve Resves NOVINKA

C - Timea Majoreva, O - Hardcore bodybuilding
(Sonbaty & Albrecht), E - Svaly ludského teb (predny
pahlad), F - Svaly fudského tela {zadng pohlad),

@ - Arnold Schworzenegger HNOVINKA,

H - Jean-Cloude Van Dormme. 1 plogdt 99 Sk/B9 K&
A kB ksC kD kKE kFP

G ki H ks

Mislepha s logom MUSCLE&FITMESS 30 Sk/KE ks
Dosky no Cosopisy s logom M&F 160 Sk/Ké ks

Dhjﬂln:iwnnz' cislo zokruzkujta!

| /92 3/92 &2 7/92 B/92 9/92 10/92 5/93 7/93 B§/93 9/93 10/93 11/93 |

| 1/94 2/94 3/94 4/94 5/94 6/94 7/94 8§/94 9/94 10/94 11/94 12/94 1/95 |
2/95 3/95 4/95 5/95 6/95 7/95 B/95 ©9/95 10/95 11/95 12/95 2/96 3/96
4/96 5/96 6/96 7/96 8/96 9/96 10/96 11/96 12/96 1/97 3/97 5/97 6/97
897 9/87 1097 NA7 12797 1/98 2/98 3/98 798 9798 10/9€ 11/98 12/96
1/99 2/99 3/99 4/99 5/99 6/99 9/99 10/99 12/99 3/00 4/00 5/00 /00
7/00 B/00 9/00 10/00 12/00 1/01  2/01 301 4/01 601 7/01 11/01 12/01
1/02 2/02 3/02 5/02 6/02 802 9/02 10/02 11/02 12/02 1/03 2/03 4/03
5/03 6/03 7/03 803 9/03 10/03 12/03 1/04 2/04 3/04 4/04 5/04 6/04
7/04 8/04 11/04 1/05 2/05 3/05 4/05 5/05 6/05 7/05 8/05 9/0510/05
/05 12/05 1/06 2/06 3/06 4/06 5/06 6/06 7/06 B/06 9/06 10/06 11/06

| 12/06 1/07 2/07 3/07 4/07 5/07 6/07 [FjoR (B2

woever 25 Sk/KE 30 Sk/KE M 35 Sk/KE W 40 Sk/KE M 55 Sk/Ké M 80 K&/85 Sk

Informacie o obsahu jednotlivich vydoni na www.muscle-fitness.sk a www.muscle-fitness.cz,

Objednivky posielajte na adresu:

SR: MUSCLEEATNESS, PO, Box 40, 520 12 Bratizlava 212, Infolinks: 02/43 33 99 85, e-mail: mi-distnbucioffitplis.ak
CR: FIT PLUS Behemia, Tdborskd 25, 615 00 Brog, Infalinka: 544 211 (15, e-mall: bobembeofitplus oz




TRENINK
NA UROVNI

Pro viechny sportovce je tady kompletni, plné ilustrovany

priuvodce posilovacimi cviky uvadénymi po dobu 15 let

v popularni rubrice mésiéniku MUSCLE&FITNESS

ZASOBNI¥ CVIKD - Kineziologie. Nyni vie na jednom misté:

74 nejlepsich cviku obsahujicich krok za krokem viechny instrukce

k tvarovani téla pro muZe i Zeny a k vybudovani sportovni postavy.

Je to skvéld a nevyhnutelna pomicka nejenom pro navstévniky fit-
ness center nebo cvicici v domacich podminkach, ale rovnéz pro
sportovce prakticky viech odvétvi, kazdého véku a vykonnostni Grovne.

Jednoducha dprava publikace vam umozni snadny vybér z mnoha cvikil na kazdou
svalovou partii - od zad a bicepsu pfes bficho a vzpfimovace k hrudniku a lytkim. Nyni
mlzZete prestavét svij trénink tak, aby prinasel lepsi vysledky, pricemz v kazdém tréninku budete
zatézovat svaly v nowych uhlech.

Publikace ZASOBNIK CVIKU — Kineziologie obsahuje detailni instrukce, jak vykondvat kazdy pohyb
presné a s maximalni déinnosti a bezpecnosti. Specialni postupy vam umozni upravit kazdy cvik vzhledem
k individualnim cilim - ot si prejete rozsifit ramena, ¢i zvysit silu dolnich koncetin.

Barevné rozliene kreslené anatomic-
ké obrazky ukozuji u kazdéeho probira-
neho cviku svaly v pohybu a aplikace
pfi konkrétnich sportovnich aktivitdch.

Rozsirte si svij cvicebni inventar
timto zakladnim privodcem! Je upro-
ven tak, aby byl co nejpfistupnéjsi
a snadno pouzitelny pFimo v tréninku.

AT CWEHLE

FATAIRRE Co L

zivih jednoruc =

B e il

Chcete-li mit z tréninku
co nejvice, pouzivejte
publikaci MUSCLE&FITNESS

—— ==} ZASOBNIK CVIKU
TR TR — ~ Kineziologie!

Objednavejte v BURZE M&F na str. 136!




www.vitalmax.cz -

spalavac

CH Tharmagenic
| sifna termogenni formule ur-
4 pro pomoc pfi redukci tukove
gnd pii zachovani stavajiciho po-

aﬂiunfsm.i‘nuﬁ"hrmm

Kombinace synefring, kofeinu a jeho
prirodnich zdroji - extraktu guarany
a rofensho faje - prodiuiufe wonek
| (fyzickd stimulace) & na neékolik

hodin. Navic mirng Humd chut &k v
‘& lehce stimuluje psychiku, mnohoy
naruienoy tvrdym dietnim reZimern,
-V plipravku jsou obsaZeny latky oviie-
fiuflel varociafataci froz&fenl lumen
cévl a prokrveni periferie organismy
| = salicin, L-arginin, L-citrufin a8 extrakt

| ginkgo biloba. Tim je dosaZenc maxi-
| mdinich tepalivjch ztrat Proto nedo-
L char k prahfivant argamisimg ant k po-
b kiesy produkce tepla. L-karnitin pe zde
L oo leps warFivand tuka v burikach,

FATBLOCK Thermogenic &l kaps. T8O KE
252 5k

& © | FATBLOCK Thermogenic 120 kaps. 295 K¢
. A0 5K

Viphradnd ofis tﬂbul:arpm :':.E’
Frtﬂffﬁx 510

Détrichov 66, 454 SIRERAISI v C
mokd +4 20RAETE2T 335
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www.vitalmax.cz . 35 S i
Zadejte v obchodech se sportovni vyzivou a ve fitcentrech.




