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Buduje svaly tlak na patei?

KdyZ jde o budovani svalii, takovych, co budou strasit malé déti, které cviky
patii mezi ty nejlepsi? Osvédcené volby, po kterych mate sahnout nejdiiv?

VétSina lidi se shodne na mrtvém tahu, diepu, tlaku nad hlavu, zkuseng;si
mozna budou znat pfemisténi... Pro€ jsou prave ty tak uc¢inné v pakovani masa
na celé télo?

Mrtvy tah (také pozved)

Celni drep
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Tlak

Premisténi

Diivodii je dozajista vice. Komplexni cviky umoZni procvi¢ovat spoustu svali
najednou, spole¢né se poprat s velkou vahou a prudce zesilit... Stara znama
pisnicka.

Terrence Christian Luoma si ale mysli, Ze ja za tim v§im jesté néco jin€ho.

,, VEIim, Ze opakované zatézovani patete téZkymi vahami nuti vase télo rist vice
neZ cokoli jiného. MoZna, ze fyziologicky stres zplisobeny nesenim tézkych
zavazi na zadech - 6 boZe j& mizu umfit! - vyvolava spousténi hormonalni
kaskady, které vede télo k rlistu.*
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Samoziejmé, télo se stale prizplsobuje piekdzkam, které pred néj stavite.
Pravidelné pfednasejte pred sdlem plnym lidi, zbavite se trémy. Pravidelné
namahejte sviij biceps, a on brzy vyroste vétsi a silnéjsi. Zvykne si. Pak milizete
zvednout vahu a znovu ho donutit pfizptlisobit se, tentokrat jesté vic.

Jenze TC propaguje, ze nejde jen o to procviCovat jednotlivé svaly. Kdyz vase
télo podpira velkou vahu, zptisobuje to podle n¢j jakousi velkou, systémovou
reakci. ,, Tlak na patet je dvé st€ kilogrami, micha v ohrozeni, nebezpe¢ni smrti!
Je tteba vzburcovat veSkeré rezervy a poslat tam maximalni davku
testosteronu!*“ hlasi télo.

Kdyz tedy délate sérii tézkych diepll, nejde jen o vétsi stehna, vzptimovace zad
nebo lytka. Aby télo piisté znova vydrZelo kompresi velkou ¢inkou, roste
vSechno.

Stafi silaci fantazirovali o obrovské hormonalni odezvé zakladnich cviki uz
mnoho desitek let zpatky. S nabozenskym zapalem nékdy predepisovali diepy 1
pro vétsi ruce. Naopak nikdo si nikdy nemyslel, Ze by zesilil nebo ptibral
hromadu svali z predkopavani. A tak jedno je jisté: pokud chybi varianty
mrtvych tahi, diepi a tlakil s velkou ¢inkou, nejedna se silové-objemovy
tréning.

Miizeme se bavit o desitkach pokrocilych postupi, ty ale budou pramalo u¢inné
bez zvladnuti naprostého zakladu vsech zékladl: n€kolika cvikl s velkou
¢inkou. Zejména pak mluvim k lidem, ktefi maji zdjem o zdravy, atleticky
pohyb. Neni nic atletického na stroji pro roznozovani.

Budu proto parafrazovat Perryho Readera: kdyz kniha piSe ptl kila masa,
nemysli ¢tvrt kila masa. KdyZz uvadi deset hodin spanku, nemysli pét hodin
spanku. A kdyz si zada drepy, nemysli predkopavani. Ud¢€lejte pevné rozhodnuti
jit do toho naplno, a staiite se supermanem.

Lokalni vs. systémova tenze

V kulturistice existuje vSeobecné pomérné dobie pfijimana mySlenka, Ze ,,télo
roste v proporcich® nebo Ze ,.ke svalovému riistu nedochazi lokalné, ale spiSe
systémove®.
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Charles Poliquin napftiklad tvrdi, Ze aby ¢lovéku porostly ruce o jeden palec
(2.54 cm), musi vétSinou piibrat asi 15 liber (6.8 kg). To znamen4, ze pokud
nekdo cvic¢i jenom bicepsy, ptili§ z toho nevyroste. KdyZ ale bicepsové zdvihy
zatadi po tom, co odzvedal par tun na mrtvych tazich a bench pressech, jeho
rukavy se brzy zaplni masem.

,, I ¢lo nerado nechava svaly a klouby nevyvazené. Je mnohem chytiejsi, nez mu
pfiznavame. Diky propriocetivni zpétné vazb¢ do nervového systému muiize
podvédomé limitovat rozvoj sily. Pokud télo citi, Ze by disbalance mohla vést
ke zranéni, bude drzet zpatky silu a svalovy rozvoj okolnich oblasti.
DodrZzovani vyvazeného planu je klicem k pfedchdzeni tomuto problému,* fika
Steven Low.

Poselstvi je jasné: chcete-li vétsi ruce, pofid’te si k nim taky poradny par stehen,
ramen a zad. Vas systém nema nekone¢ny zajem o asymetrické pracky
naroubované na jinak malém télicku.

Idedlni sekvence pro velké ruce

Co kdyZ tedy ptestaneme pocitat, jak dlouho je pod tenzi biceps, a misto toho
budeme méfit, jak dlouho je pod tenzi cel¢ télo?

Noseni tézkych zavazi

Vypichnéme tfeba farmarskou chiizi, kterou Casto pouZzivaji strongmani. Staci
vzit dve super-té¢zké jednorucky a jit s nimi, kam nejdal dokazete. Zadné
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brutalni napumpovani, ale pofadné prace pro core, ichop a trapézy. A co je
hlavni, celé télo bylo pod velkym napétim, takZe poroste! Perfektni ukazka
systémové tenze namisto lokalni, kterou citite jako napumpovani nékteré¢ mensi
partie.

,,Pouzivam noSeni k budovani silove kapacity spolu s kusy masa po celém téle.
Abyste toho dosahli, musite pouZit tézkou vahu a vyrazny €as pod tenzi. Zjistil
jsem, ze 3 minuty celkem funguji nejlépe.

Tady je ukol: zvednéte t¢Zou vahu a neste ji, jak nejdal to jde po tiech
jednominutovych sériich, mezi nimi nechte minutovou pauzu,* fika Christian
Thibaudeau.

Existuje nespocet variant, jak mizete nosit jednorucky, velkou €inku,
kettlebelly nebo pytle s piskem - jednoru¢ nebo obouru¢ podél téla, nad hlavou,
v ohbi loktii, na prsou nebo kombinovang... VSechny zatizi doslova celého
Clovéka.

Farmarska a cisnicka chiize

Pézovani pod ¢inkou

Zatinani svall pro kulturisty nepfedstavuje jen piipravu na soutéz. Vyzaduje
spoustu kontroly nad jednotlivymi svaly, tim zlepSuje schopnost aktivovat a
procitit je. Tato maximalni staticka kontrakce tedy svaly také trénuje, a mize
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Clovéka 1 fadné vyCerpat. Najdou se kulturisté, kteti v predsoutézni ptipraveé
chodi na lekce p6zovani misto kardia.

Arnold Schwarzenegger mél pocit, Ze je jeho leva ruka mensi, protoze kdykoli
nckdo chtél, aby ukazal biceps, zatnul ten pravy. Kdyz problém identifikoval,
zacal kromé cviceni rovnomérné i pdzovat. VSe se pry srovnalo.

Rich Piana doporucuje ve volném case volné kontrahovat jednotlivé svalové
skupiny. Cekate na autobus, na minutu zatnete hamstringy. Sedite v zacpé,
zatnete zadek... Udajné to velice prospélo kvalité¢ Richovych svali.

Pavel Tsatsouline proslul mimo jiné svymi technikami, jak instantné zesilit skrz
pouziti maximalni tenze. Propaguje, ze kdyz naptiklad pti tlaku nad hlavu
spravné dychate, zatnete biicho, zadek 1 zada a €inku stisknete tak pevné, jako
byste ji chtéli rozervat na kusy, zvednete diky témto trikiim vétsi vahu.
Konkrétné¢ doporucuje:

1) Zatnout zadek, jako byste chtéli rozstipnout minci mezi pilkami

2) Zpevnit biicho, jako by vas do néj n€kdo chtél udeftit (neni tedy vtahle
dovnitf ani vypouklé ven)

3) Pevné sevtit Cinku/hrazdu, az vam zbé¢laji klouby

4) U klikt prsty ,,uchopit podlahu*

5) Také nohama uchopit podlahu

6) Pokud provadite zdvih jednoruc, druhou ruku zatnout v pést

7) U cvika vyzadujicich natazené ruce (mrtvy tah, pfednos) kontrahovat triceps
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8) Kontrahovat zada, tla¢it ramena dolli (anti shrug, opak kréeni ramen)

Shrug vs. anti shrug

9) Externé rotovat ramena. Tsatsouline to nazyva vyvrtkou, Kelly Starret zase
zakonem to¢ivého momentu. Pfi tlaku nad hlavu externi rotace znamena snazit
se ukazat loketni jamky C¢lovéku za vami, pii kliku ¢lovéku pred vami. Jako
byste chtéli zlomit osu, ukazat lokty na sebe nebo pravym palcem toc€it po
sméru hodinovych rucicek, levym proti sméru.

Externi a interni rotace v rameni
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10) Prudce $tiupnout vzduch a €ast syCivé vydechnout v krizovém bodé pohybu
11) Zatnout kvadricepsy 1 hamstringy, vtahnout nohy do ky¢li

12) Misto oby¢ejného klesnuti se dolii pritahnout - aktivni negativ. Pi1 spousténi
¢inky nad hlavou dol si mlzZete ptedstvavat, zZe d¢late shyb. Svaly se pred
dal$im vymr§ténim nahoru napnou jako guma, natahnou jako pruZzina.
Powerlifteti fikaji: ,,¢im t€ZSi to bylo dostat dol, tim snaz se to vrati nahoru®.
Nékteré federace povoluji soutézit v tésném ,,benchovém tricku®, které vytvari
podobny pruzinovy efekt.

Tyto triky miiZete vyuzit zejména kdyZz provadite komplexni cviky po n€kolika
malo opakovanich. Pfidaji na sile a zvysi bezpecnost. Tsatsouline jde se svymi
neurologickymi fenomény tak daleko, Ze naptiklad doporucuje, kam se pii
kterém cviku idedlné divat, nebo co si piedstavovat. Pohled nahoru ma zesilit
zada, pohled dolt kvadricepsy... V poCetném aparatu knih a DVD, které vydal,
muzete najit podrobnéjsi vysvétleni a dalsi informace.

High-tension techniky vas unavi. Pokud tedy provadite vyssi poCty opakovani,
nechte si je na poslednich par opakovani. Do vytrvalostnich aktivit nepatii
vubec.

,,Je to skoro jako pézovani pod t€zkou ¢inkou. Ironii je, ze kulturistické
pozovani je mnohem ucinnéjsi pro ziskani definice, nez jakykoli program s
vysokymi poCty opakovani, jaky lidé d€laji,” fika Pavel Tsatsouline
provokativné.

Rust vklinény pod velkou Cinku je sttedobodem Systemic Tension Trainingu.

Tlak nad hlavu neni jen cvikem na ramena a triceps. Uchop drti ¢inku, zada
stabilizuji ramenni kloub, biceps pomaha s flexi v ném, jen pevné bticho a
zadek ochrani patet pred ptiliSnym prohnutim, nohy jsou pevné ptiSroubované
do zem¢. Celé¢ télo musi byt pevné jako kdmen a zatnuté jako kulturista na
soutézi. VSechny svaly, které vas udrzuji vzptimené, vas ted’ musi udrzet
vzpiimené pod desitkami kilo. Vysledek? Systémovy rist.
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Pod c¢inkou nerostou jen ramena - sile
odolava celé télo

,,KdyZ se vas zeptam, jaké partie pracuji pti predpazeni, asi odpovite, Ze predni
&ast ramene. A to byste se pletli. Celni delty jsou vlastnd posledni sval, ktery se
pfi predpazeni aktivuje. Kdyz védci analyzovali elektrickou aktivitu svali,
zjistili, Ze ze vSeho nejdiive se aktivovaly... Iytka.

Kdo by to tusil? Dlivod je prosty: vase télo musi vytvofit solidni, stabilni
zakladnu, nez provede jakykoli pohyb. Lytka nab&hnou nejdiive, nasledovany
stehny, boky, zadkem, spodnimi zady a bfichem. Kone¢né&, kdyZ se vSechny
ostatni svaly zapoji do hry, predni delty zvednou ¢inku. Pokud tedy chcete
maximalizovat vysledky, je nejlepsi provadét co nejvice cvikill ve stoje,* pise
Chad Waterbury.

,,Schopnost generovat maximalni kontrakci je dal§i komponent, ktery déla
gymnastiku s vlastnim télem tak efektivni. Popravdé, bez extrémniho zatnuti
(kazdy sval napjaty) je pokrocilé cviky s vlastni vahou jednoduse nemozné
provest.
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(A4

V podstaté ¢im vyssi kontrakei celého téla cviceni vyZaduje, tim u€innéjsi je. To
znamena, Ze volbou cvika, kde dosahnete nejvétsi kontrakcee, vyborné
akcelerujete sve tréningove prirustky. Myslim, Ze proto hodné kulturisti
povazuje dfepy za tak Gcinné, pridava Christopher Sommer gymnasticky
pohled na véc.

Kdyz vSe shrneme: zatinani svalii pomah4, a jejich zatinani pod naloZenou
¢inkou jesté vice. Kde Rich zatina zadek u televize, Pavel ho zatina pod osou.
Zde se oba svéty spojuji.

Vice zpusobl, jak provadét sva opakovani

Definovat cviky, frekvenci tréningu, poCty opakovani, vahu, pauzy a dokonce 1
tempo je stale malo. Obrovsky vyznam ma, jakym zplisobem jednotliva
opakovani provadite.

Kulturisté Casto pro izolované cviky voli konstatni tenzi. Pomalu sval pumpuyi,
soustfedi se jen na n¢j, maximaln¢ ho zatinaji a nenechaji ho ani vtefinu
odpocinout. Nékdy tomu ptizpiisobuji 1 rozsah pohybu, napt. nepropinaji ruce
pii bench pressu.

Jde o Setrny zplisob, kde sta¢i mensi vaha. SpiSe neZ nedostatek sily vas zastavi,
jak velké paleni jste schopni unést. TéZko z takovych opakovani zesilite,
naopak se hodi pro spoustu prociténych, izolovanych cvikd.

Dalsi metodou je CAT, compensatory acceleration training, tedy tréning s
kompenzacnim zrychlenim. Jeji velky fanouSek Christian Thibaudeau
vysvétluje:

,,Koncept CAT popularizovala legenda powerliftingu Fred Hatfield. Zakladni
premisa je jednoducha. Sila se rovna hmotnost krat zrychleni (F = ma).

Jinymi slovy mlzZete zvetSit mnozstvi sily, které produkujete, bud’ zvySenim
vahy (kotouc¢t na Cince), nebo zvySenim rychlosti, jakou ji zvedate.
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I kdyzZ zvedate submaximalni vahu, mizete nedostatek odporu nahradit
rychlejsi akceleraci zdvihu®.

Dokud je vaha lehka, zvedate ji rychlosti blesku. Jak t€Zkne, stale se snazite o
co nejvetsi akeeleraci, 1 kdyz uZ to neni dost dobfe mozné. Kazdé opakovani se
tak pocitd. Doli spoustite pod kontrolou (nikoli ale pfili§ pomalu), s rychlym
piechodem k dal§imu vybusnému opakovani.

Takova opakovani vas udélaji silnymi a vybusnymi. Podle Thibaudeaua
prospéji zeymeéna atlettim, ktefi toto potiebuji, a zaroven uz maji perfektné
zvladnutou techniku cvikil. Za nevyhodu povazuje, Ze vas CAT uci spoléhat v
kritickém bodé¢ na setrvacnosti, kterou jste vytvoftili diive. Tak nemusi mit
nejvetsi prenos do tézkych, pomalych singli, k jakym dochézi na
powerlifterskych soutézich.

V ramci Systemic Tension Trainingu budeme vétSinou pouZivat tieti metodu,
dynamickou korespondenci (z vyjimkou rychlych, vzpéracskych cviki, a
ptipadné doplnkové pumpovaci prace). Kazdé jedno opakovani tedy bude
vypadat jako maximalka.

,,PI1 CAT kompenzujete mensi vahy zvySenim rychlosti, v ramci dynamické
korespondence kompenzujete tim, jak tvrd¢ zatinate svaly zapojené v pohybu.
Mohli bychom to nazyvat také kompenzacni tenzi, protoze nahrazujete vahu
zvySenim volni svalové tenze, fikd Thibaudeau:

,,Nauci vas to rekrutovat vice svalli a udélat klouby stabilnéj$imi. Schopnost
zapojit svaly se pozdé&ji stane automatickou a vy budete zaprvé automaticky
zpevnéni pii1 velkych vahach, zadruh€ tim svaly stimulujete vice. Také si budete
vice uvédomovat pozici svého téla, coz usnadni uceni spravne techniky*.

At uz kompenzujete vétsi rychlosti nebo vétsi tenzi, obé zminéné metody vam
umozni zesilit 1 s pouzitim mensich vah, protoze si je délate té¢z8i uméle.

Andy Bolton jako prvni piekonal hranici 1000 liber na mrtvy tah. PiSe:
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,Zpevnit se je dovednost. To znamena brat kazdou sérii jako moZost trénovat
tuto dovednost. Kdyz m¢ uvidite rozcviCovat se, zjistite, ze 95 liber v mém
podani se zda jako 500 liber, nebo vic. Stejna technika, stejny dliraz na
zpevnéni. Ostatni se flakaji a provadi lajdacke rozcviCovaci série. To je jako by
Tiger Woods nebo Roger Federer provadéli 15 minut tréningu mizerné pokusy.

D¢éla to Tiger nebo Roger? Samoziejmé Ze ne. Bylo by to smésné. Chapou, ze
kazde¢ opakovani se po€ita. Pokud mate v tréningu 3x3, mate jen 9 opakovani
vylepsit svou techniku a pracovat na zpevnéni (pokud provadite rozcvicku
nedbale). Ale kdyZ se rozehtejete s pozornosti, kterou to zaslouZzi, a nacvicujete
spravnou techniku a tenzi kazdé opakovani kazdé série - nehledé na to, jak
lehke - mate spoustu opakovani na zlepSovani své techniky.

Ano to znamena, ze musite byt pevnéjsi nez je nutné pro zvednuti svych
rozcvicovacich vah. A 1 kdyz je to pohroma pro vytrvalostni vykony, pro silu je
to cesta vpred.*

Ctvrty svérazny (byt stale jeden z mnoha a mnoha jinych) zptisob, jak provadét
sve zdvihy, jsou opakovani s minimalnim tsilim. Vyuzivaji se pii nutnosti
zvednout co nejvickrat Cinku v ramci crossfitu, na soutéZich s kettlebellem (kde
girevici délaji trhy naptiklad 10 minut v kuse) nebo kdykoli testujete, kolik
opakovani zvladnete s leh¢i vahou.

V tom piipadé je cilem co nejmensi svalova kontrakce potfebna k tomu jesté
opakovani zvladnout. Ziistat relaxovany a tlacit jen tak moc, jak je to nutné.
Podle Christiana Thibaudeaua, ktery s takto preciznim rozliSovanim metod
ptisel, se jedna o podiadny zplsob, jde-li o budovani svald.

Hodné opakovani s tézkou vahou

Tak jako powerliftefi, 1 vy potiebujete zvedat seridzni zatéze. Ale na rozdil od
Cisté silového, v objemovém tréningu je navic tfeba mnohem delsi ¢as pod
napétim.

13 POTREBA BYT MUTANT


http://potrebabytmutant.cz/

,INejsou to vysoke poCty opakovani, co funguje. Ani tézke vahy. Jsou to vysokeé
pocty opakovani s velkou vahou, které funguji!* fikdval Vince Gironda.

Silaci rozhodnuti ptibrat vétSinou volili jedno z téchto feSeni:

1) Provést svych nékolik téZkych opakovani na zakladnich cvicich, a pak vse
dopumpovat vice opakovanimi doplinkovych cvikii

2) Zustat u relativné téZké vahy a malo opakovdani, ale provést hromadu sérii.
Plivodni tréning Stephana Korteho naptiklad obsahuje 3x tydné€ bench press,
diep a mrtvy tah 5-8x5 bez jakychkoli dalSich doplitkovych cvikii. Bear rutine
Pavla Tsatsoulina predpoklada, ze si vyberete dva zdkladni cviky a provedete
asi 10-12x4-6 s kratkymi pauzami. 5x5 se stala naprosto kultovni, 8x3 nebo 6x4
je taky mozZnost.

,,Doslova musite stravit spoustu ¢asu pod nalozenou ¢inkou,* dodava Dan John.
Jak to jesté vylepsit?

Komplexy

Komplex je série cvikil provadénych hned za sebou se stejnym nacinim, aniz
byste zat¢z polozili na zem (neni to tedy supersérie ani kruhovy tréning). Dan
John naptiklad navrhuje:

8x Pritah velké ¢inky v ptedklonu
8x Pfemisténi

8x Celni dfep

8x Tlak

8x Drep

8x Piedklon s ¢inkou na zadech

Ud¢late tedy 8 ptitaht, pak ¢inku 8x premistite na hrudnik, odtud s ni plynule
provedete 8 diepu, pak osu 8x vytlacite nad hlavu, pfi poslednim opakovanim ji
poloZite na zada, 8 zadnich diept a 8 predklonti. Teprve pak si mizete
odpocinout. To v§e dohromady da jeden komplex.

Spousta Casu pod ¢inkou, Ze? BohuZel, mozna az pfilis.
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Pritah v predklonu

Predklon s ¢inkou na zadech

Silové komplexy

Vybrat 6 cvikil a z kazdého udélat 8 opakovani proméni komplex v imorné
vytrvalostni kardio s malou vahou. To se populaci se zajmem o svaly a silu tolik
nehodi. Wil Fleming znd lepsi alternativu:
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,»Silové komplexy predstavuji sparovani nékolika malo cviki s tézkou vahou,
aniZ by osa opustila vasi ruku. Pokud budou obsahovat olympijske lifty, zaénéte
trhem nebo nadhozem, a potom do kotliku ptihod’te dalsi zékladni cviky.

Zaver trhu (snatch) a nadhozu  Nadhoz se sklada z premisteni
(clean and jerk), dvou disciplin cinky na hrudnik a vyrazového
soucasného vzpirani. Vramci  tlaku do nizek nebo do

trhu atlet uchopi ¢inku na zemi  polodrepu.

Sirokym wichopem, vyhodi ji nad

hlavu, v letu pod ni drepne a

postavi se s ni.

Je dulezité spojit pohyby, které prodlouzi ¢as po napétim, koncept obecné
urceny hypertrofii. V nasem ptipadé cas pod napétim znamena, Ze jakmile
drzite ¢inku v rukdch, neméla by se dotknout zem¢, dokud neni komplex
hotovy*. O¢ividné si uvédomuje systémovou povahu komplexu. Jeho recept?

2-4 cviky

1-2 opakovéani kazdého cviku

5-7 opakovani v komplexu celkem
15-20 sekund s ¢inkou v rukach

Spojte cviky, které na sebe plynule navazuji. Napi. po pfitazich v predklonu
nemohou nasledovat diepy s ¢inkou na zadech. Oproti tomu ¢elni diep miize
hladce prechazet v tlak nad hlavu a ten v predklony s ¢inkou na zadech.
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Promichejte cviky na nohy (mrtvé tahy, ¢elni diepy, zadni diepy, pfedklony s
¢inkou, vypady...) s témi na vrsek téla (pfitahy v pfedklonu, tlaky nad hlavu,
bicepsove zdvihy...). Nezapomente, Ze cvik, ve kterém jste nejslabsi, bude
limitovat vahu vSem ostatnim cvikiim. Nesnazte se v priab&hu Casu d¢lat
komplexy rychleji, tohle neni crossfit. Misto toho ptihazujte kotouce.

Wil Fleming udéla se 136 kg: 1 mrtvy tah, 1 pfemisténi z visu pod koleny, 2
celni diepy, 1 vyrazovy tlak do ntizek. Se 100 kg cvici 1 mrtvy tah trhovym
uchopem, 1 trh od kolen, 2 dfepy s ¢inkou nad hlavou, 1 trhovy spad.

Pocatek trhu Mrtvy tah trhovym uchopem Explozivni faze - napnuti kycli,
kolen i kotniku

17
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., Iradi¢ni trhy a pfemisténi jsou provadény tak rychle, Ze t€lo nemusi déle drzet
zadnou specifickou pozici. S komplexy to neni stejny ptipad, pisi na
vzpéraéském webu thestrengthagenda.com: ,,Cinka je ve vasich rukach a
vytvafi tenzi na zapésti, ramena a zada. Svaly musi pracovat dvakrat tak tvrdg,
protoZze musite ziistat ve stejné pozici mnohem déle, neZ pti samotném
pfemisténi. TakZe misto ptitahll v predklonu, bicepsovych zdvihli nebo ¢ehokoli
jiného k budovani svall, pouzivame k dosazeni podobného vysledku komplexy.
Tak vypada nas bodybuilding, nebo objemova faze, chcete-1i.

Popsané silové komplexy jsou samoziejmé velice technicky nadrocné a
specifické sportu vzpirani. Maji vypilovat techniku trhu kazdého, protoze
obsahuji pohyb ze zem¢, u kolen a nakonec 1 pozici s osou nad hlavou. My
samoziejmé mizeme designovat technicky snazsi komplexy, naptiklad:

2 mrtvé tahy, 1 pfemisténi do polodiepu, 1 vyrazovy tlak, 2 diepy s ¢inkou na
zadech

Vyrazovy tlak je tlak rozjety
malym podrepnutim v kolenou

,Komplexy s velkou ¢inkou aplikované v objemovém tréningu umozni vétsi
provést vétsi mnozstvi prace v krat§im ¢ase. Diky masivnimu vylu€ovani
kyseliny mlé¢né tento druh tréningu stimuluje vétsi vylu¢ovani lidského
rustového hormonu,* pisi na endlesshumanpotential.com.

Takové komplexy z vas rychle udé€laji doslova stroj na praci. Udychani sekate
opakovani za opakovanim. Je to jako zvednout zranéného spolubojovnika,
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zafixovat ho na vlastnim téle a odnést do bezpeci, kde ho opatrné polozite na
zem. Jeden z mala zptlisobt, jak budovat opravdovou kondici do realného svéta,
vedle noSeni zdvazi, sprinti nebo tahani téZkych sani.

Sestupné komplexy

,,Problém s olympijskymi lifty je, Ze bez ohledu na to, jak dobie sportovec
ovlada techniku, forma se obvykle zhorsuje, jak série pokracuje. Sestupné
komplexy tuto potiZ dokonale fesi. Je to jednuduché: zaénéte komplexnim
cvikem a v momenté, kdy by se provedeni obvykle zacalo kazit, ptejdéte na
podobny cvik, ktery nevyzaduje tolik technické preciznosti, radi Wil Fleming.

Provadi naptiklad 5 trhii z visu do polodiepu, ndsledovanych 5 rumunskymi
mrtvymi tahy trhovym tuchopem. V dalSim videu ukazuje jiny sestupny
komplex:

3x ptemisténi do polodiepu

3x vytah nadhozovym tchopem (vzpéra¢ ¢inkou Skubne vzhiru jako pti
pfemisténi, na hrudniku ji ale nezachyti)

3x mrtvy tah

Sestupné komplexy tak pfipominaji mechanické dropsety kulturisti, kteti
naptiklad zacnou francouzskymi tlaky a kdyz uz nemiizou, pusti se se stejnou
¢inkou do bench pressu uzkym tuchopem.

Retézy

Obvykly pumpovaci tréning se od vzpéra¢ského hodné 1isi. Kulturista vétSinou
chce procitit a vyCerpat svaly. PouZzije 5 az 15 opakovani, Castéji ale 8 az 12.
Pauzy mezi sériemi drzi kolem jedné, dvou minut, a za tréning zvladne
nazvedat velky objem prace.

Vzpérac€ se oproti tomu snazi hlavné o maximalni zapojeni vSech motorickych
jednotek (zveda velke vahy rychle). PouZzije nejcastéji 1 az 3 opakovani.
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ProtoZe se nesnazi hromadit metabolicky stres (napumpovani), s délkou pauz si
tolik nelame hlavu - vétSinou to da 3 az 5 minut. Celkovy pocet opakovani za
tréning je oproti kulturistovi maly.

A to je problém, protoze k hypertrofii je dostateCny objem tréningu nutny, a
olympijské zdvihy se na velky pocet opakovani vitbec nehodi. VyZaduji totiz
technickou preciznost, forma se rychle zhorSuje a tak je nesmysl mit v tréningu
napftiklad silové pfemisténi 3x10.

Pokud ho chceme pouZzit pro rist svali, musime najit cestu, jak do vzpirani
propasovat dostateény objem prace. To plizivé zajisti komplexy, a jesté 1épe
fetézce. Komplex miize vypadat tfeba takto:

3x Silove premisténi (atlet pod letici Cinku nedfepne, ale premisti ji do
napnutych nohou - kviili del$i drdze zvedne mensi vahu, ale je to technicky
snaz$i)

3x Celni diep
3x Vyrazovy tlak
3x Rumunsky mrtvy tah

Rumunsky mrtvy tah je podobny
predkloniim s cinkou na zadech.
Sedate si dozadu, ohybate se v
kyclich bez velké pomoci kolen

20 POTREBA BYT MUTANT


http://potrebabytmutant.cz/

Retézec ze stejnych cviki pak takhle:
(Silové premisténi + Celni diep + Vyrazovy tlak + Rumunsky mrtvy tah) x 3

V komplexu tedy nejdiive dokoncite vSechna opakovani prvniho cviku, nez
prejdete k dasSlimu. V fetézci ud€late postupné jedno opakovani kazdého cviku,
pak se vratite na zacatek a opakujete po piredepsany pocet.

,,Komplexy rychle buduji lokdlni svaloveé vyCerpani. VaSe prace je tedy
limitovana nejslab§im cvikem v komplexu. Retézce tinavu rozkladaji po celém
téle a umozni vam tak udélat vice prace celkové. Tahle prace navic, stejn€ jako
vycerpani, které produkuje, se tiSe nascitd. To je déla systémové mnohem
naroénéj$mi. Dabelské, ze?“ zamysli se Geoff Neupert.

Nemusite tedy dé€lat 3 diepy najednou, udé€late 1 a nez ptijde dalsi, odpocinete
si u tlaka a vytahti. Diky tomu miZete pouzit vétsi vahu a stravit vice ¢asu pod
¢inkou. O to nam jde!

,»Systémove se unavujete, ale lokalni vy€erpani se méni ze svalu na sval, takze
miuZete pokracovat, aniz byste zahodili spravnou techniku,* rekapituluje Pavel
Tsatsouline.

Zde je par fetézct, jak je pro objemovy tréning doporucuje Christian
Thibaudeau:

The Bear:
(1 pfemisténi do polodiepu, 1 ¢elni diep, 1 vyrazovy tlak, 1 zadni diep, 1
vyrazovy tlak za hlavou) x 2-3

Super Bear:

(1 pfemisténi, 1 vyrazovy tlak, 1 zadni diep, 1 vyrazovy tlak trhovym tchopem,
1 diep s ¢inkou nad hlavou) x 2-3

Canadian Bear:

(1 trh silou nadhozovym tGchopem, 1 tlak, 1 vyrazovy tlak, 1 zadni diep, 1
vyrazovy tlak za hlavou) x 2-3

Vzpirani pro vétsi svaly?
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Trhy a nadhozy se do komplext skvéle hodi, protoZe zapoji cel¢ t€lo a umozni
dostat téZkou Cinku, kam je potfeba. Napt. nemuzete zatadit doprostied
komplexu €elni diepy, aniz byste ¢inku néjak dostali na hrudnik. Ale jak?
Bicepsovym zdvihem? Pochybuju, Ze byste jen bicepsy zvedli stejnou vahu,
jakou diepujete. Pritahem Cinky k bradé? Tézko. Odpovédi je premisténi.

A jak ¢inku dostat zepiedu na zada, abyste mohli v komplexu dé€lat zadni diepy
nebo predklony s ¢inkou? Obycejny tlak vam s nékolika kotouci na ose
nepomuze, ale kdyz si trochu podiepnete a udélate vyrazovy tlak, hned je to
néco jiného.

Navic mame 1 dal$i ditvody, pro¢ pouZzivat metody vzpéraci. Samo za sebe
mluvi, Ze tak Cinilo hned Sest Mr. Olympia. KdyZ bylo vzpirani dost dobre
Sergio Olivovi, Franco Columbovi, Arnoldu Schwarzeneggerovi nebo Philu
Heathovi, pro¢ by nemélo byt jinym kulturistim?

Zatimco Phil Heath uZival trhy a nadhozy jako basketbalista v ramci silové

vvvvvv

zakladnich cviku.

ProtoZe jsou trhy a nadhozy ze zem¢ do plného diepu a niizek tak technicky
narocne, nevzperaci velice oceni jednodussi asistencni varianty do polodiepu,
do nataZenych nohou a nejriznéj$i vytahy.

Na vzpirani neni nic netradi¢niho, lid¢ jej délali odjakziva. Naopak je pomérné
neobvyklou zaleZitosti poslednich desitek let pumpovat svaly na strojich.

Kazdy uznava zasadni roli powerliftli (bench press, diep, mrtvy tah), protoze
zapoji obrovské mnozstvi svalll naraz. Pravé to délaji 1 vzpéracské discipliny.

Kulturista Amit Sapir stédre tika: ,,Kulturisté se z olympijskych zdvihti mohou
naucit mnoho. Techniku diepu a mrtvého tahu, explozivni silu, jak probrat CNS
a rychla svalova vldkna, koordinaci a flexibilitu. Nejlepsi cesta, jak vybudovat
celkovou velikost, jsou mrtvé tahy, diepy a varianty trhi, vyrazovych tlakl do
polodiepu a do nlizek. Kolem 70% skv¢€lé postavy mlzZete vystavét jen se
zakladnimi cviky*.

Mladi kluci bez soutéZnich ambici délaji o to vétsi chybu, kdyZ se pred¢asné
specializuji na Cisté kulturistické postupy. Vhodnéjsi by v jejich ptipadé€ bylo

ziskat $irsi zdklad, obecnou fyzickou ptipravu, nez se zaméii na jediny cil. Neni
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tteba pofad pumpovat, trocha gymnastiky, vzpirani nebo sprintii vZzdycky
prospéje.

Specifickym ptipadem pak jsou kulturisté na anabolickych androgennich
steroidech a dalsSim dopingu. S chemickou podporou se jim trénuje vyborng, ale
jakmile na €as zdravotné vysadi, aby obnovili ptirozenou hladinu testosteronu,
najednou v tréningu nevidi velky smysl. Napumpovani je malé, regenerace
pomala a je obtizné zlepSovat se oproti obdobim, kdy jsou v cyklu.

O to dtilezit&;si je urcit si v tomto obdobi cil. Najit v tréningu smysl, 1 kdyby to
mélo byt ,,co nejlépe se piipravit na dalsi kliru®. Pravé zde prospéje silovy
cyklus, sousttedéni na rehabilitaci nebo pilovani techniky komplexnich cvik.

Silova drzeni

Sval mtliZze pracovat, aniz by se natahoval a zkracoval. Kdyz naptiklad délame
plank, neseme tézké zavazi nebo vsi silou tla¢ime proti zdi. Rikdme tomu
izometrie. Mohou z ni rtst svaly?

VétSina lidi povazuju mrtvy tah za vyborny cvik na zdda. V ramennim kloubu
pfitom nedochazi k témét zadnému pohybu. Zdvih iniciuji kycle a kolena.
Trapézy, latisimy a dalsi svaly na zadech a krku jen drzi. Presto pekeln€ rostou.
Izometrie tak buduje svaly uz odjakziva.

Trenér a byvaly vzpéra¢ Christian Thibaudeau mluvi o takzvanych power holds:
,,Spocivaji v zatizeni specifické pozice a vytvoreni globalniho efektu na celé
télo*. Maji ti1 cile:

1) Trénovat jednotlivé pozice zdvihu, na zadklad¢ zpétné vazby vylepSovat jejich
efektivitu a tim ptispivat k dokonalé technice

2) ZlepSovat strukturdlni integritu - drzeni stfedni zatéz¢ okolo 2 az 3 minut ma
zpusobit piekrveni a tak posilovat Slachy

3) Budovat objem a silu. ,,S volnymi vahami to znamena 80 az 100 procent
maxima, které mizete drzet 3 aZz 6 vtefin. Pamatujte, Ze perfektni pozice je vzdy
dulezitéjsi, nez pithazovani kotoucl. Aby tento typ silovych drzeni fungoval,
musite se soustfedit na tenzi celého téla (hlavné na gymnastickych kruzich)

nebo vybrat cvik, ktery dostane vétSinu téla pod ndklad (hlavné s osou)*,
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informuje Thibaudeau.

Cas 3 az 6 sekund doporuéuje pomérmné netradiéné, protoze vétsina trenéril by
pro hypertrofii zfeymé& volila kolem 20 az 50 vtefin.

Jeho nejoblibenéjsim cvikem je overhead support, tedy podpéra osy nad hlavou,
zaveérecna Cast trhu 1 nadhozu. ,,Citim, Ze buduje silu celého téla, povédomi a
stabilitu jako nic jiného. Projevi se na vasem tlaku, trhu a dokonce 1 na bench
pressu. Navic je fantastickou cestou, jak vybudovat cel¢ t€lo - nohy, zadek,
spodni zada, bficho, ramena, zada, trapézy...*

Preteézte vichol tohoto cviku v
silové kleci - zvyknete si drzet
nad hlavou mnohem vétsi zatéze

Ptipravte si osu vysoko v silové kleci. Mirn€ pod ni podifepnéte s natazenyma
rukama. Maximaln¢ zatnéte zada, ramena drZte v mirné externi rotaci (jako
byste chtéli ukazat loketni jamky ¢lovéku za vami), ¢inku lehce za hlavou, ne
pred ni. Zada se nesmi pftili§ prohnout. Zatnéte celé télo - biicho, zadek 1 nohy.
Zapomenout kontrahovat stehna a lytka byva velice ¢asto chybou v p6zovani
zacinajicich kulturistii (a zde se vSe propojuje). Pak jen natdhnéte kolena a
chvili pevni jako kdmen podrZte, neZ osu vratite na zardzky. Thibaudeau
doporucuje:

6x3-6 sekund
1x2 minuty s mensi vahou pro posileni Slach
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Dalsi variantou je pelvic power hold, ktery ma zlepSit mrtvy tah, obé&
vzpéracske discipliny, gymnasticky front lever, a také naplacat maso na zada.

Naucte se ¢inku tlacit na sebe

Zvednéte osu se zem¢e a kdyZ bude nad koleny (trup 45 aZ 60 stupiili se zemi), 3
az 6 vtetin ji v§i silou tlacte proti panvi nebo stehniim, podle vasi vysky,
podobné jako v zavérené fazi stahovani horni kladky s natazenyma rukama.
Externé rotujte ramena a snazte se o sebe Cinku zlomit.

Poslednim jeho doporuc¢enim je extension power hold, ktery piluje zavér
explozivni faze zdvihia. Procvic¢i nejvice lytka, stehna, trapézy a piedlokti.
Zlepsi balanc, stabilitu kotnik{l a hlavné €isla v trzich a nadhozech.
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Zagnéte v horni pozici mrtvého tahu. Tam se postavte na Spicky, zvednéte
ramena k uSim a ohnéte zapésti. Podivejte se mirné nahoru, trochu se zakloiite a
zatnéte zadek. Thibaudeau doporucuje 7x4-6 sekund, vice podle néj zptisobuje
velke kiece v lytkach, které brani udrZet spravnou pozici.

Vsechny tfi pozice maji specificky ucel a 1 kdyZ mohou budovat svaly,
kanadsky trenér zdtraziiuje, aby se ho nikdo neptal na specidlni silovéa drzeni na
prsa, biceps, triceps nebo hamstringy. Zadn4 takova véc neexistuje. I kdyZ se
daji vymyslet izometrické cviky na jednotlivé partie, uz se nejedna o
vzpéracskeé power holds.

Vzpéraéské cviky s pauzami

Dalsi metodou je prodlouzit ¢as pod tenzi tim, ze vloZime pauzy (staticka
drzeni) ptimo mezi obvyklé dynamické cviky. Napf.

Silové drZzeni v explozivni fazi zdvihu Ss + trh z visu do polodiepu + pauza v
diepu s ¢inkou nad hlavou 5s + pauza ve stoji s ¢inkou nad hlavou 5s

Tyto drZzeni miizeme programovat do komplexi a fetézi.
Zebriiky

,,Cim vic ¢asu pod ¢inkou, tim vic se t&lo adaptuje ristem, ¥ika Dan John. Je
lepsi zvednout 3x100kg (vétsi €inka), nebo 10x80kg (vEtsi Cas pod ni)? Nejlepsi
bude zvednout 10x100kg. Ale jak na to?

Resenim jsou Zebiiky. ,,Umozni vét§i objem prace bez vyhoteni, nez jakakoli
jind metoda®, fika Pavel Tsatsouline. Staci ziistat u stejné vahy, a ménit pocet
opakovani v sérii, naptiklad 1-2-3-1-2-3-1-2-3. Opravdovou vyzvou, kter¢ je
piizplisobena vaha, jsou tedy série po trech. Jednic¢ky a dvojky predstavuji
,,odpoCinkovy* zplisob, jak zvysit objem prace.

,,Problém se standartnimi objemovymi tréningy je, kromé jejich zabudované
nudnosti, také nemoZnost zvysit intenzitu. Mame sklony nechat nastfadané

vycerpani limitovat zdvazi. Diky malému rozdéleni série miizete ptidat dalsi
kotouce a vlastné snizit ¢as mezi tim, ¢emu tradi¢né fikdme série,* fika Dan
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John.

7 German Volume Training, kde se pouziva schéma 10x10, naptiklad radi
udélat nékolikrat 2-3-5-10:

,,UZasné na tomto programu je, Ze ¢asto dokongite desitku a skoro okamZité se
pustite do dalsi dvojky, protoze série po deseti byla tézka, ale kazdy s takovou
vahou zvladne dvojku. Trojka vétSinou padne brzy po tom, a ¢lovek si fika:
stejné tak mizu zvladnu pétku.

TakZe mezi témi pfiSernymi sériemi po deseti zvladnete deset dalSich opakovani
s prekvapivé kratkymi pauzami.

Pokud je hypertrofie €as pod tenzi, logicky odzvedat vétsi zatéz (protoze sami
sebe negrilujete béhem sérii 10x10) v kratSim ¢ase povede k vétsi svalové
hmotg.*

Stejné tak superpopularni protokol 5x5 radi modifikovat na 2-3-5-2-3-5-2-3.
Soucet opakovani da v obou piipadech 25, Danova metoda ale umoZni provést
téchto 25 opakovani rychleji a s vétsi vahou. Kazdou 2-3-5 sérii mizete pridat
vahu, napf. takto:

5x40
2x80
3x80
5x80
2x85
3x85
5x85
2x90
3x90
5x90

Velice podobna je oblibend metoda Christiana Thibaudeaua - prodlouzené
pctky. 5 az 6 opakovani nasledujete 7-12 sekund dlouhou pauzou, poté
provedete dalsi 2 az 3 zdvihy, stejné¢ dlouha pauza, posledni 1 az 2. Cilem je
provést 10 opakovani celkem.

Metodam, kdy mezi jednotliva opakovani vkladate kratké prestavky, se obecné
fika clustery. Pokud z 5x5 ud¢late 5x1-1-1-1-1. zvednete na stejny pocet
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opakavani vétsi vahu. Velice vitang, je-1i cilem mix velikosti a sily.

Jak byt slabsi

MiZete si vSimnout, ze pfedchozi ptiklad obsahuje 5x40 jako rozcvicku, nez
altet pfejde na 2x80. 5x40, nikoli 15x40. Je to prikladem oné Andy Boltonovskeé
mentality, kde se kazd¢é opakovani pocita diky dynamické korespondenci.
Silovy sportovec chce lehkymi sériemi hlavné pilovat techniku a probudit CNS,
nikoli se ,,pfedpumpovat®, nedej boZe unavit.

V zivoté kulturisty ale nékdy je Cas na to byt slaby. Pokud se chce ptimo ze
praveé v tu chvili je ¢as pouzit minutové pauzy, predvycerpat se hromadou
opakovani a nebo rovnou leh¢im cvikem (napft. nejprve predkopavat a pote
dfepovat). Nepatii to ale do Systemic Tension Trainingu a nejde o vhodny
zpusob, jak zesilit.

Dnesni fitness svét mylné predpoklada, Zze zvedani tézkych vah musi byt
Dokud respektujete vahu, jste na ni pfipraveni, protozZe nasledujete progresivné
se vyvijejici cyklus, a plné se soustfedite, v§e mlize probihat velice bezpecné.

Byla by hloupost dé€lat ptekiizovani kladek po tfech. A naopak by byla hloupost
délat nadhozy po patnacti.

Komplexy s kettlebellem

Kouc¢ Kanadskych vzpéraci, Pierre Roy, vzdy zatfazoval fazi, které tikal
specificky bodybuilding. Nechal své svéfence provadét 4 az 6 opakovani
souté¢Znich cviki. Délat singly (série po jednom opakovani) vam s objemem
prili§ nepomtize. Za to 4-6 opakovani bez polozeni ¢inky na zem vybuduje
,,vzperacské svaly* na spravnych mistech. Jak se pak blizila soutéz, vratil se
tym ke klasi¢téj$im trojkam, dvojkam a singlim.

Dmitri Ivanov jednou zpovidal nekonvenéniho vzpérace Alexeeva. ,,Obvykle
atlet zvedne ¢inku a pak ji odhodi na zem. To zabere nékolik sekund. Ale v
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ramci Alexeevovy metody vzpéra¢ pracuje s vahou dvé az tfi minuty! Celé télo
musi zvladnout prodlouZenou namahu, zatimco atlet provadi n¢kolik
navazujicich cvikil, aniz by pustil ¢inku. Vaha je relativné lehka, ale riiznoroda
prace s ni ovlivituje kazdickou svalovou bunku.

Na konci dvoutydenniho soustfedéni vSichni Aleexovi studenti pfibrali na vaze
- diky novym svallim - a zaroven zlepsili své dovednosti®.

Pavel Tsatsouline v knize Return of the Kettlebell opakované zdiraziuje, ze
zatimco vysokym poctim opakovani vzpéracskych cvikil se skoro vSichni
doporucuji vyhnout, kettlebelly jsou na podobnou praci dobie stavéné.
Umoziuji tedy bezpecné provést velké mnoZstvi vybusnych opakovani v kuse,
a to 1 Clovéku, ktery postrada extrémni pohyblivost vzpérace (perfektni hluboky
dfep, ramena na trh, zap&sti na premisténi...).

Na StrongFirst.com Pavel nabizi naptiklad tento tréning s dvémi stejné té¢zkymi
kettlebelly:

1 premisténi + 2 tlaky + 1 diep
1 premisténi + 3 tlaky + 1 diep
1 premisténi + 5 tlaky + 1 diep

1 premisténi + 1 tlak + 2 diepy
1 premisténi + 1 tlak + 3 direpy
1 premisténi + 1 tlak + 5 diepy

2 premisténi + 1 tlak + 1 diep
3 premisténi + 1 tlak + 1 diep
5 premisténi + 1 tlak + 1 diep

,,PouZiti dvou kettlebellli musi tvofit velkou ¢ast regimentu na budovani svali
kvili vétSimu systémoveému stresu, ktery obstaravaji,” odvolava se na studii
Kraemera a Ratamesse z roku 2005. ,,Protokoly zatézujici vétsi mnozstvi
svalové hmoty maji sklony produkovat nejvétsi zvySeni aktudlni hormonalni
produkce,* tika vyzkum. A v§imate si pouzitych Zebiiki?

Geoff Neupert o ptibirani na komplexech s kettlebellem vydava celé knihy.
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Ochutnévka jeho planu na jeden den?

Premisténi x7
Celni dtep x7
Trh x7

Tlak x7

StrongFirst komunita okolo Pavla Tsatsoulina také propaguje odd lifts, jako je
get up, windmill nebo bent press. Ty umoziiuji pohybovat se pod mnohem v¢étsi
vahou, nez jakou byste normalné zvedli. Kromé zvyknuti si na vahu také
posiluji Slachy, vazy a Gpony.

Kazdy cvik ma sviij ucel

,» TakZe tahle kniha tvrdi, Ze funguji jen komplexni cviky, pii kterych dochazi k
velkému tlaku na patet, k velké kompresi?* napadne mozna n¢koho. Odpoveéd’
je NE.

Kazdy cvik ma sviij ucel. Nékteré jsou vyborné, protoze vytvaii velky tlak na
celé télo. Jin€ jsou vyborne, protoze NEVYTVARI tlak na cel€ télo. Klicem je
veédet, kdy které vyuzit.

Tlak vs. vyrazovy tlak do nuzek
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Srovnejme klasicky tlak nad hlavu (press) s vyrazovym tlakem do ntzek (split
jerk).

Vyrazovy tlak do nlizek vyzaduje kratce pokr€it a napnout nohy, coz vystieli
¢inku nahoru. Jak osa leti vzhiiru, vzpérac pod ni rozhodi nohy do stfihu a
chytne ji v natazenych rukach, pak podruhé propne nohy. Takovy styl oSidi
ramena a paze kvili velkému uziti silnéjSich nohou, za to umozni zvedat nad
hlavu vétsi vahy. To podle Dana Johna znamena vétsi systémovy oties a tim i
rust celého téla.

T7i faze split jerku - rozjeti
nohama, skok pod c¢inku do
nuzek a finalni naprimeni

Co vice napumpuje ramena a zpusobi jejich lokalni rist? Tlak. Co vice zatizi
celé t€lo a zplisobi systémovy rust? Vyrazovy tlak do ntizek. A co si nakonec
vybrat?

Pouzijte oboji. Super-t€zké komplexni cviky jsou pfili§ narocné na centralni
nervovou soustavu, abyste s nimi zvladli udélat desitky dlouhych sérii za

tréning Casto. Tady pfichazeji izolované cviky na dopumpovani.

Pokud ma nasteroidovany kulturista odcvicit 6 cviki na stehna, téZko sestavi
tréning takto:
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1) Mrtvy tah

2) Diep

3) Vypady dozadu

4) Dfepy na jedné noze

5) Hip thrust

6) Zakopavani do mostu jednonoz na TRX

Radé&ji za¢ne komplexnimi cviky, a postupné se presune ke snadnéj$im
jednokloubovym cvikiim v sedé:

1) Mrtvy tah

2) Dtep

3) Bulharsky diep

4) Kycelni extenze proti spodni kladce (pull through)
5) Supersérie:

Predkopavani

Zakopavani

Mimochodem vétSina kulturistii to vzda jesté diiv a uZ misto bulharskych diepl
naseda na legpressy a hacken diepy. Takto vypadéa druhy extrém,
(nedoporu€ovany) tréning bez vyuZiti principll systémove tenze:

1) Dfep na multipressu
2) Hacken dfep

3) Legpress

4) Ptredkopavani

5) Zakopavani v leze
6) Zakopavani v sed¢

Abych to shrnul, pumpujte po tom, co mate za sebou téZkou praci. V ptipadé, ze
uz si kulturista vyhradi den na ramena, naptiklad:

1) Pfemisténi do polodiepu a vyrazovy tlak do polodiepu 6x3
2) Upazovani 4x8

3) Ptitahy lana k obliceji (face pulls) 3x10

4) Upazovani v pfedklonu 3x10

A nikoli:

1) Tlaky na stroji v sed¢ 3x10

32 POTREBA BYT MUTANT


http://potrebabytmutant.cz/

2) PfedpaZovani s kotouc¢em 4x10
3) Upazovani na stroji 3x10
4) Upazovani v sedé s rukama do L 3x10

Hybridni trénink ramen - zacit
tezkym systémovym cvikem, pak
lokalné dopumpovat

Funguji komplexy Iépe nez klasicka kulturistika?

Ne, dobie provedeno funguje to 1 to. NejlepsSich vysledkti dosahnete, pokud
budete oboji kombinovat.

Naptiklad na dva mésice zatad’te tréning postaveny kolem silovych komplexii,
,pozovani pod Cinkou* a systétmovée tenze. ProtoZe vase t€lo nikdy nic takového
nezazilo, miizete ¢ekat dobrych par kilo novych svalli. Pak se vrat'te ke

o to lip bude fungovat! Poté v dal§im cyklu mizete znovu zaradit vydatnou
porci diiny pod naloZenou osou...

Mnohem lepsi strategie, nez absolvovat nékolik podobnych pumpovacich cyklt
za sebou, a cely rok tak vlastné trénovat to samé nejen co se tyce volby cviki,

ale hlavné objemu prace, frekvence, intenzity a pouzitych metod.

Obecné plati, ze ¢im vice se novy tréning lisi od pfedchoziho (a zaroven stale
sleduje stejné cile), tim lépe. Co se tyce Cisté kulturistiky jako sportu v tom, kdo
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vypada dobie, hodi se zkratka prokladat prevladajici pumpovaci obdobi s témi
vice silovymi.

Pokud se naopak jedna o ptipravu hokejisty, zapasnika nebo amerického

wewr

pro Zivot obecné, silové)si metody hraji prim.
Rok kluka, ktery chce vypadat dobie na plazi, mize stat tieba takto:

Split 2+1 tlaky/nohy/tahy (tlaky, nohy, volno, tahy, tlaky, volno, nohy tahy
volno...)

Minute Under Loaded Barbell

Split 2+1 zada a prsa/nohy/ramena a ruce

Bear rutine

Tydenni split zada/prsa a ramena/nohy/ruce

Split 1+1 vrsek/spodek

Atlet oproti tomu bude mozna chtit vybudovat brnéni z funkéniho masa mimo
sezonu, a v sezong udrzet silu minimalistickym tréningem, naptiklad takto:

Offseason:

Texas method

Minute Under Loaded Barbell
Season:

Power to the people
Offseason:

Barbell Posing Contest

N¢ekteti sportovei, zapasici s vlastni vahou, nebo limitovani vdhovymi
kategoriemi, moZna nebudou chtit pfibrat viibec. Pak vyuZziji tréningy s té€zkymi
vahami Casto po velice malo sériich a opakovanich, jako je zminéné Power to
the people. Postupy v této knize nejsou pro né, pokud ji nectou jen pro
zajimavost.

Abyste rostli, musite jist

At uz je cilem objem, vyrysovani, sila nebo jina kapacita, drzte bilkoviny cely
rok vysoko. Samoziejmosti by mélo byt kazdy den aspon ptl kila masa, nékolik
vajec, ryba. Dalsi bilkoviny mizete piijmout skrz mlé¢né vyrobky, naptiklad
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plnotu¢ny tvaroh.

Druhou nezbytnou slozkou jidelnic¢ku jsou zdravé tuky. Ladujte se ofechy
natural, rybim tukem, olivovym olejem, kokosem, avokadem a dalSimi kdykoli,
snad s vyjimkou poslednich tydni pfedsoutézni diety.

Tuk predstavuje zdravy, inteligentni zdroj energie, prostép&je hladiné
testosteronu, sile 1 dobré nalad€é. Gram tuku na kilogram vlastni vahy obvykle
neni dost. Nevéite magaziniim pro Zeny po Ctyficitce.

Sacharidy regulujte podle svého soucasného cile. Dostatek ovoce riiznych
barev, hnédé ryze, brambor nebo ovesnych vlocek v objemu. Méné, pokud
chcete srysovat.

Pestré mnozstvi zeleniny po cely rok. Kofeni (skofice, kurkuma, chilli,
kajmansky pepf...) také prospéje.

Uplné se vyhnéte bilému cukru, pfilisnému mnoZstvi peéiva, sladkym cerealiim
(cerealie = obilnina) v barevnych krabicich, suSenkam, ty¢inkam, fast foodiim,
uméle vyrobenym jidlim s dlouhym seznamem pouzitych latek. Nepatii do
rysovacky, nepatii do objemu, viibec nepatii do lidského téla.

Pro plnohodnotny Zivot je potfeba také spousta kvalitniho spanku ve tmé.
Primérné doporucovanych 8 hodin denné se hodi spiSe obycejnym lidem.
Seridznimu silovému sportovci prospéje i 10.

Hubnuti pomoci komplexu

Brzy si lidé uvédomili, Ze by se komplexy diky své ,,vytrvalostni* povaze daly
vyuzit také na hubnuti. Jako zabavnéjsi forma kardia, ktera diky pouziti ¢inky
ochrani vice svald.

Pokud je toto vas plan, navrhuji snizit ptijem kalorii, a ziistat u komplex, tak
jak jsou. Neptidavejte opakovani, aby to ,,vice rysovalo®. Je Cisty mytus, ze by

o A4

nejvyrysovangjsi byvaji kulturisté, gymnasti, sprintefi, vzperaci nizsich
vahovych kategorii. Nikdy se nesnazte hubnout bez silového tréningu.

Komplexy téZce zatizi vase télo. Kdyz tento stav fadné zajite, porostete. Kdyz
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ho zajite jen ¢aste¢né, budete u€inné rysovat.

O zada se nemusite bat - seznamte se s visem

Tento ebook zacina teorii o opakovaném zatézovani patefe t€Zkymi vahami,
které spusti stresovou reakci a donuti télo prizplisobit. To mizZe nezkusené¢ho
cvicence trochu vystrasit. Samotna ptfedstava, jak si na zada naloZi stokilovou
¢inku a zacne s ni diepovat (coz po par mésicich zvladne kazdy), nebo si nahodi
osmdesat kilo nad hlavu, miize nékomu piipadat désiva.

Je tteba perfektné zvladnout techniku, zacit s malymi zatézemi, postupné
pfidavat a celou dobu pfitom dbat 1 na napravna cviceni. Je-li toto dodrzeno,
inteligentni silovy tréning vasi pateti a kloubim naopak prospéje. VéEtsi sila
spolu s dobrymi pohybovymi navyky (zvedat tézké véci s rovnymi zady, dychat
do bficha, pfi tlaceni drZet ramena zastabilizovand...) se pozitivn€ projevi ve
vSech oblastech zivota. Je jedno, zda jde o vykon v jinych sportech (bézet
rychleji, hodit dal, rozdavat tvrdsi rany), nebo se jen chcete citit dobfe a
nezranit se pii st¢hovani nabytku. Silovy tréning to zafidi.

Lidi jsou ke zvedani a noSeni té€Zkych véci skvéle stavéni, jen se ke vS§emu musi
pfistoupit inteligentné. Proto Ctete ebook.

Patet je cviky s t€zkou ¢inkou kompresovana, stlacovana do sebe. Abyste ji
kompenzacné ,,natahli*, dekompresovali, zafad’te do tréningu néjaké shyby,
gravitace uZ se postara. Ostatné je to skvély cvik tak ¢i tak.

Podobné budou fungovat dipy na bradlech, pfednosy nebo hratky s
gymnastickymi kruhy. Zkréatka podpirate vahu - komprese, odnékud visite vy -
dekomprese.

Dobry tréning obsahuje obé¢ slozky. Ortodoxni gymnasta, ktery cely Zivot cvicil
jen s vlastni vahou, muze ptes obrovskou silu s vlastnim télem selhat, kdyz ma
zvednout néco téZkého nad hlavu. Patet neni trénovana podpirat takové biimé.
Take uzce specializovany powerlifter by o hodné pfisel, kdyby nikdy nezatadil
shyby nebo dipy. Nastésti takové piipady jsou malo Casté a silova komunita si
uvédomuje, Ze se od sebe navzdjem muiZze hodné ucit. Adam Raw je naptiklad
velkym fanouskem téZkych drepi.

Pro dekompresujici efekt se na hrazd¢ ani nemusite pfitahovat - staci viset.

36 POTREBA BYT MUTANT


http://potrebabytmutant.cz/

Pasivni vis - ramena jsou
kompletne vyvésend

Yin a Yang

Nasilné stlacovani téla velkou vahou ho nuti ptizptlisobit se rustem. Tézky tlak
je symbolem takové komprese, jelikoz kdyz drzite osu nad hlavou, nachazi se
pod ni kazdicka ¢ast vaseho tcla.

Mohlo by zplisobovat rist 1 nasilné roztahovani téla? Vis zde zastupuje vas
osobni sktipec.

Aktivni vis vs. zatizeny aktivni
Vis
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Reknéme, Ze jste zadate¢nik, a jediny cvik, ktery délate, je aktivni vis na
hrazd¢. Drtite osu uchopem, silou zad tdhnete ramena od usi, zatinani bficha a
zadku vas dostane do pekné gymnasticke hollow position.

Z Ceho porostete a zesilite vic? Z aktivniho visu s vlastni vahou, nebo z
aktivniho visu s 50 kg navic?

Pti progresivné vzristajici dekompresi se t€lo musi prizpiisobovat, aby se
neroztrhlo na kusy.

Vyrostou zada vice z aktivniho visu obouru¢, nebo jednoru¢? Pfi visu jednoruc
jen silna zada zabrani tomu, aby se vaSe ruka neodtrhla od téla.

Pokud tedy za¢neme lehkym visem, ktery budeme postupné prodluZzovat a
,,hatahovanim* t¢la silit a rast. (Aktivni vis je zde vhodnéjsi nez pasivni, jelikoz
chceme spoléhat hlavné na svaly a ne tolik pokousSet silu kloubi, byt to chytie
provedenou také nemusi byt nebezpecné.)

Na ramena pomyslime jako prvni, dekompresi se ale musi branit také lokty,
kycle, kolena...

Kazdy yin ma svij yang. Kazdy tézky tlak nad hlavu ma sviij aktivni vis se
zavazim. Kazda farmarska chiize jednoru¢ ma svij vis jednoruc. Hrazdy,
gymnastické kruhy a bradla jsou vii¢i ¢inkdm obracenou stranou téZe mince.

Tak jako v ptipad¢ Zeleza, postupujte pomalu, bezpené a promysleng.
Je tento styl tréningu pro zaatec¢niky?

Ne. Zacate¢nik pottebuje perfektné ovladnout zakladni pohyby (diep, ohyb v
kyc¢lich, stabilizace patete a lopatek...) s malou zatézi, naucit se pouzivat svaly v
souhte, ziskat pohyblivost, koordinaci, stabilitu, nabrat prvni zdravou
pouzitelnou hmotu jako strukturdlni zdklad. Dokonaly tréning k témto ucelim
3x tydné vypada takto:
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Starting To Grow

Rozcvicka: metronomy s pokréenyma nohama, bird dog, elephant walk, most
na ramenech, YTWL

Goblet diep 4x8

Rumunsky mrtvy tah s jednoruckami 4x8

Bench press s jednoruckami 4x8

Stahovani kladky na hrudnik Sirokym uchopem 4x8
Upazovani 3x10

Tricepsové stahovani lana 3x10

Bicepsové zdvihy jednorucek se supinaci 3x10
Ab wheel v klece 3x8

NN R LD =

Strecing: nejmodernégjsi strecing pro silové sportovce, ktery vas ud€la nejen
zdravEj$im, ale také vEétSim a silnéjSim, naleznete v mé knize Svaly Potrhané
Nadranc.

Minute Under Loaded Barbell

Minute Under Loaded Barbell je ptikladem pokrocilého Systemic Tension
Trainingu. UmoZni nabrat nékolik kilo svalli pokrocilému, ktery stagnuje a je uz
ptili§ odolny obvyklym ,,Ceskym* metodam tréningu.

Naprosto genialnich vysledkii dosdhne mirn€ pokrocily kulturista, ktery si jesté
potadné nesahl na tézké silové cviky. Pokud vénuje ¢as nauceni hlubokych
dreptll, mrtvych tahtl, tlakli nad hlavu 1 vSech Casti trhu a pfemisténi, mize se
kompletné zménit pied o€ima, jak télesné&, tak psychicky. Také jiny program s
prioritou v silovych cvicich mu bude skvéle fungovat.

I kdyby se TC Louma, Charles Poliquin, Pavel Tsatsouline, Christian
Thibaudeau, Geoff Neupert, Amit Sapir, Arnold Schwarzenegger, Wil Fleming,
Dan John a vSichni ostatni totalné pletli, je stale jisté, Ze kdokoli doted’
pievazné vysedaval na pec decku a Scottové lavici, zazije diky vydatné porci
zakladnich cvikl naprosto jinou uroven pfirustii, komplexy nekomplexy.

Ale viibec nejzasadnéjsi vysledky pro sviyj Zivot pociti sportovci, ktefi si diive
mysleli, Ze je posilovani zpomali, nebo se marné snazili zvednout svou
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vykonnost kulturistickym pumpovanim. Pro n€ bude tato kniha branou do
jiného svéta, k naprosto odlisné tréningové metodologii, diky které vyniknou v
tymu a brzy za¢nou sbirat trofeje. Ebook zamérné odkazuje na mnohé
zahrani¢ni autory, a aZ si je pfectete, mozna budete chtit zménit trenéra.

Minute Under Loaded Barbell stoji na komplexech po péti opakovanich. Pétky
jsou Casto povazovany za spodni hranici pro objemovy, a horni hranici pro
silovy tréning. Neni to tedy pfili§ malo opakovani, ale hlavné ne pftilis moc,
takZe 1ze komplex stale provést se seridzni vahu.

Pouziti trojek by nemuselo dostate¢né stimulovat lokalni hypertrofii
jednotlivych svalll, pouziti osmicek by zase komplex protahlo na crossfitovy
maraton.

Miizete nad Minute Under Loaded Barbell myslet trochu jako na prvni mésic
Korte (provadite kazdy trénink 3 zakladni cviky - tah, tlak a dfep) vylepSeny o 4
tajné zbrané - komplexy, zebtiky, pézovani a noSeni tézkych zavazi. Na druhou
stranu nejde v z&dném sméru o tréning specificky powerliftingu.

Zacnéte zvolna. Cilem je kazdy trénink trochu zvysit vahu. Ze za¢atku to ptyde
snadno na vétSiné cvikil, pozdéji bude vitany kazdy 2.5 kg kotoucek navic
alesponl na jednom z cvikil. V ptipad¢ Zebiika 2-3-5 Gtocte také na delku pauz -
zvysujte hustotu tréninku.

Trénujte 1+1, tedy kazdy druhy den, stfidejte A a B. Napftiklad:

Pondé€li: A
Utery: Volno
Stireda: B
Ctvrtek: Volno
Patek: A
Sobota: Volno
Nedéle: B
Pondé¢li: Volno

Pokud je to nutné, sniZte na 3x tydné. V nékteré volné dny muliZete zatradit lehky
trénink jako aktivni odpoc€inek. Miize zahrnovat foam rolling, cviky na
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mobilitu, trochu p6zovani, ¢isté technicky nacvik vzpirani, velice lehkou
pumpovaci praci nebo nékolik lehkych Sedesatimetrovych sprint.

Pouzijte stejnou rozcvicku, jako v tréningu pro zacateCniky: metronomy s
pokréenyma nohama, bird dog, elephant walk, most na ramenech, YTWL. Na
zaver zatad’te vhodnou korektivni praci.

Tréning A
1) 4x komplex:
5x Pfemisténi do polodiepu (power clean)
5x Celni dfep (front squat)
5x Vyrazovy tlak (push press)
5x Piedklon s ¢inkou (good morning)
2) Shyb podhmatem na §ifi ramen 2-3-5-2-3-5-2-3
3) Dip na bradlech 2-3-5-2-3-5-2-3
4) Vypad s jednoruckami do zadu 2-3-5-2-3-5-2-3

5) Farmaftska chiize 3x minuta, minuta pauza

Tréning B
1) 4x komplex:

5x Trh z visu do polodiepu (power snatch from the hang)
5x Drep s ¢inkou nad hlavou (overhead squat)
5x Mrtvy tah trhovym tchopem (snatch grip deadlift)
5x Ptitah v pfedklonu (bend over row)
2) Dtep s osou v ohbi loktil (zercher squat) 2-3-5-2-3-5-2-3

3) Pullover do francouzkého tlaku s EZ 2-3-5-2-3-5-2-3
4) Bicepsovy zdvih osy podhmatem 2-3-5-2-3-5-2-3

5) Chiize s jednoruckou nad hlavou 3x 30 sekund jedna, 30 druha, minuta pauza

Tréning z blizka

Tréning A
1) 4x komplex:
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5x Piemisténi do polodiepu (power clean)
5x Celni dfep (front squat)
5x Vyrazovy tlak (push press)

5x Piedklony s ¢inkou (good morning)

NaloZte ¢inku odpovidajici vahou. Prvni tréningy zacnéte lehce a postupné
pridavejte. Pokud po mésici stale cvicite komplex s 50 kg, nebude to fungovat.

Postavte se k ose na §ifi ramen a s rovnymi zady se k ni ohnéte. Prudce napnéte
kyc¢le, kolena a kotniky (triple extension), zaroven vybusné pokrcte ramena a v
letu narazte ¢inku spodkem bfticha. Jak poleti vzhiiru, lehce podifepnéte a
chytnéte ji na hrudniku. Spust’e dolti a opakujte 5x. Knizni instrukce samy o
sob¢ nestaci, na nacvik vzpirani budete potfebovat schopného trenéra.

Pt1 poslednim opakovani ¢inku nechte opfenou o ramena a lehce pfidrzovanou
zapéstimi, a proved’te 5 hlubokych ¢elnich diept. Zada rovné, kolena ven, paty
se neodlepuji od zemé.

Pak zlehka pokrcte kolena, prudce je napnéte a spolu se silou ramen a tricepsii
¢inku 5x vyrazte nad hlavu. Pfi poslednim opakovani si ji poloZte na zada.

Tam s ni proved’te 5 pfedkloni. Zatimco si kontrolované sedate do zadu, kolena
se kr¢i jen mirn€, zdda zstdvaji rovna a vétSina pohybu probihd v kyclich. Az
bude vas trup skoro vodorovny se zemi, ucitite stre¢ hamstringg, a svizn¢ se
napiimite.

Teprve pak poloZte ¢inku na zem. Kolem dvou minut aktivniho odpocinku -
chiize, drily na mobilitu, vis, rozhodné Zadné sezeni - a pust’te se do dalsi série.

2) Dip na bradlech 2-3-5-2-3-5-2-3
Vzpéracské komplexy jsou vyborné na nohy, zdda a ramena, a docela

uchazejici, co se ty€e pazi. Prehlizi ale prsa, které se s velkou ¢inkou ve stoje
trénuji téZko. Nekteti trenéti tvrdi, ze ziskate postavu old school sildki s
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Sirokymi rameny jesté z dob, kdy nebyly nafouklé cecky v mdde. Vy ale mizete
mit mezi vy€nivajicimi prsy pofadnou ryhu, pfesné jak je to dneska sexy. Staci
se prstim dostate¢né vénovat v rdmci asistencni prace.

ProtoZe prace nad hlavou bylo dost, zvolime thel, ktery zaber hlavné spodni
cast prs, zatimco usetti ¢elni delty. Dip ptfedstavuje idealni, atletickou variantu,
kterd navic dekompresuje pateft.

Zaujméte gymnastickou hollow position s natazenyma nohama, zatnutym
zadkem a zpevnénym bfichem. Zatimco budete tla¢it ramena doll od usi,
tisknéte paralelni bradla a pomalu se stahujte dolti. VaSe prsa se zatim napnou
jako guma. Lokty se dostanou do roviny s rameny, a pak jesté vyse. Teprve v
potadném streci zatlacte do bradel, jako byste je chtéli podebrat, nebo d¢lali
bench press na negativné naklonéné lavici. Myslete na pfedpaZeni v rameni
radéji nez na napnuti lokte. S vydechem nahoru. Pak se s nddechem znovu
kontrolovan¢ ,,pfitahnéte doli do maximalniho bezpe¢ného protazeni.

Nekoncete pred paralelem, je to stejna chyba jako u diepti. Nehoupejte se.
Nekréte nohy, neopoustéjte silnou gymnastickou pozici. Samoziejmosti je
postupné béhem tydnt piidavat na opasek kotouce.

3) Shyb podhmatem na Sifrku ramen 2-3-5-2-3-5-2-3

Dekompresujici shyby procvi¢i hlavné zada, bicepsy a bficho. Zamérné je
vybrana tato varianta, kde siln€ pracuje spousta svalii pohromad¢, da se navic
snadno progresivné pietéZovat.

Zacnéte v plném vyvéSeni. Dobte se zpevnéte jako pii dipu - zatnéte biicho a
zadek, rozdrt'te hrazdu v rukéch. Nejprve stahnéte ramena od usi, pak zacnéte
lokty tdhnout k télu.

Kdyz se lidé snazi dostat bradou nad hrazdu, ¢asto ke konci zacnou hloupé
Skubat hlavou. Ta se nemé ani pohnout. Proto si radéji jako cil vytycte dostat
paze rovnob&zné s télem, dotykat se bicepsem zad (brada samoziejmé skonci
vysoko nad hrazdou).

S vydechem nahoru, kde chvili podrzite kontrakci. Pak se kontrolované
,,odtlacte dolti do vyvéSeni. Tyto opravdové shyby jsou samoziejm¢é mnohem

o A4

pohybu. Za¢néte s vlastnim télem, s plynoucimi tréningy piidavejte vahy.
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Kompletni shyb

4) Vypad s jednoruckami dozadu 2-3-5-2-3-5-2-3

Komplexni cvik, ktery procvi¢i kazdou nohu zvlast’, a pomiize tak srovnat
pfipadné asymetrie.

V obou rukach pevné stisknéte jednorucky (mélo by to bolet). Zacnéte nohou,
kterou jste s mén¢ jisti. Naptiklad j& jako pravak v bojovych sportech vzdy stal
s levou nohou ve ptedu. Proto bych v tomto pfipad€ zacal krokem levé nohy
dozadu. Udé¢lal 2 opakovani, pak 2 na druhé noze. Pauza. 3 na jedné, 3 na
druhé¢. Pauza. 5 na jedné, 5 na druhé... Zvedejte vahy, nedélejte z toho kardio.
Nejlépe viibec nedélejte kardio.

S nadechem kontrolované vykrocte dozadu, pak se s vydechem svizné vrat'te.
Koleno se téemét dotkne zem¢.

5) Farmarska chiize 3x minuta chlize, minuta pauza
Pevné stisknéte t€zké jednorucky, zatnuti a p€kné vzpiimeni je odneste, jak

nejdale miizete. Jako u kazdého cviku, zacnéte zlehka a postupné s tydny
zvedejte zatéze.

Tréning B
1) 4x komplex:

5x Trh z visu do polodiepu (power snatch from the hang)
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5x Dftep s ¢inkou nad hlavou (overhead squat)
5x Mrtvy tah trhovym tchopem (snatch grip deadlift)
5x Ptitah v pfedklonu (bend over row)

Tentokrat ¢inku uchopte nasiroko, skoro az u kotouct. Prudkym trhem ji 5x
vySlete od kolen nahoru, kde ji zachytite v podiepu (bez polodiepu byste ji
museli trhnout mnohem vysSe, coz by snizilo vahu, plny diep jako na olympiadé

b 24

zahrnuje jen pro rychlou predstavu.

Po poslednim opakovani nechte ¢inku nad hlavou a proved'te takto 5 diept.
Bude potieba vyborna mobilita ramen, kycli a kotnikd, abyste to zvladli s
rovnymi zady a bez odlepeni pat od zemé.

Stale s Sirokym trhovym tchopem, ptejdéte na mrtvé tahy. Budou ted’ t&éZsi,
protoze je kvili drzeni zvedate ,,z vétsi hloubky*. O to dalezitéjsi je dbat na
pckné rovna zada.

Kdy?7 je toto hotovo, pfedkloiite se a 5x pritdhnéte ¢inku k bfichu, kde ji vzdy

vtefinku podrzte. Myslete na lamani Cinky do stran a ptitahovani lokti k t€lu - s
vydechem nahoru, pod kontrolou dolfi.

2) Drep s osou v ohbi loktu (zercher squat) 2-3-5-2-3-5-2-3

Zercheruv drep
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Tato bolestiva varianta vice zapoji pfedni stranu téla, hlavné stted. I pfi pouZiti
mensi vahy, nez byste volili na klasicky diep, musite byt naprosto zpevnéni.
Zakoftente se do zem¢, seviete ruce v pést, myslete na bicho.

Cinku si berte ze silové klece. UZ naplno zpevnéni pod ni podiepnéte, vstaiite a
proved’te kazdou nohou jen jeden krok dozadu do své pozice. Tisickrat
natrénovany, pevny, automatizovany set up je soucasti perfektniho diepu.

3) Pullover do francouzského tlaku s EZ 2-3-5-2-3-5-2-3

VleZe na lavici spoustéjte zahnutou EZ osu kontrolované za sebe. NeleZte jako
na plazi. Zarazte nohy do zemé¢, zpevnéte bficho a zadek, ramena tlacte od usi,
lokty ukazujte na strop. ,,Z diry* nejprve vytahnéte paze s pomocnou silou
prsou a zad, teprve pak napnéte lokty Cistou silou tricepst. V zavéru cviku
nebudou ruce kolmo k zemi, ale maximalné 80 stupniii k ni. Tak si zajistite stalé,
nepieruSované napéti.

-

/ a S \
Varianta s jednoruckami

Tricepsy maji dve€ hlavni funkce: napinat lokty (kickbacky, stlacovani kladky...)
a pomahat s extenzi ramene (veskeré pullovery). Tento cvik jako jeden z méla
procvici ob€. Tim se stara o plny rozvoj dlouhé¢ hlavy tricepsu.

4) Bicepsovy zdvih osy podhmatem 2-3-5-2-3-5-2-3
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TéZky cvik na biceps a zbytek tcla, na ktery se jako na jeden z mala da
dlouhodobé zvySovat vahy.

Postavte se p€kné vzptimené, zatnéte biicho jako kdyby vas do n&j n€ékdo mél
prastit, zadek jako kdybyste chtéli néco rozstipnout piilkama, zady drzte ramena
co nejdal od usi. Stisknéte ¢inku, aZ vam zbélaji klouby. Zatnéte ruce a
pohybem v lokté zvednéte osu, pak ji pod kontrolou spust'te. Pili§ se
nehoupejte v bocich. Pavel Tsatsouline radi pfedstavovat si, Ze nezvedate osu,
ale snazite sami sebe vtlacit do zemé. Pézujte pod €inkou po piedepsany pocet
opakovani.

Zebiiky 2-3-5 jsou dobrym diivodem vse spachat v silové kleci.

I kdyZ uz jste tento cvik délali, zacnéte zlehka, abyste natrénovali tutu silng;si a
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piehledem piekonate sva stard Cisla. Takto:

Pondéli (stary tréning): 4x8 50 kg

Stieda (novy tréning poprvé, ubrali jste vahu): 2-3-5-2-3-5-2-3 40 kg
Nedgéle: 2-3-5-2-3-5-2-3 42.5 kg

Ctvrtek: 2-3-5-2-3-5-2-3 45 kg

Pond¢li: 2-3-5-2-3-5-2-3 47.5 kg

Patek (jiz délate stejnou vahu, ale po méné opakovanich a s dynamickou
korespondenci): 2-3-5-2-3-5-2-3 50 kg

Utery: 2-3-5-2-3-5-2-3 52.5 kg
Sobota: 2-3-5-2-3-5-2-3 55 kg
Stieda: 2-3-5-2-3-5-2-3 57.2 kg
Nedgle: 2-3-5-2-3-5-2-3 60 kg
Ctvrtek: 2-3-5-2-3-5-2-3 62.5 kg
Pondéli: 2-3-5-2-3-5-2-3 65 kg
Péatek: 2-3-5-2-3-5-2-3 67.2 kg
Utery: 2-3-5-2-3-5-2-3 70 kg
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Veétsi ruce za 48 dni...

Toto muze prekvapit Cloveka, ktery se doted’ snazil o maximalku na kazdém
tréningu, ale silovi sportovci podobné postupuji velice ¢asto. Opravdové
maximalky si Setfi na soutéze a tydny po nich odpocivaji, urcité je nenechaji v
posilovné. Podseknou, pomalu ptiddvaji dokud to jde, pak znova podseknou a
za¢nou jiny tréning.

Samoziejmée vzdy vSe neptijde tak snadno, a pod vic pridat nejde (technika se
kazi), neptidavejte. Miizete vZdy tfi tréningy zlstavat na stejné vaze
(schodovita periodizace), nebo znova podseknout.

5) Chiize s jednoruckou nad hlavou 3x 30 sekund jedna, 30 druh4d, minuta
pauza

Dostaiite nad hlavu tézkou jednorucku libovolnou variantou trhu nebo tlaku.
Pevné ji stisknéte a stahnéte rameno dold. Tvrdy jako kdmen s ni kracejte 30
sekund v levé ruce, pak na dalSich 30 paze vyménte. Odpocivejte minutu, nez
v§e zopakujete.

Cvik prospé€je rameniim, notné€ posili stied t€la a zatizi vétSinu vasich svalu.

Barbell Posing Contest

BPC byl designovan, aby Sel zvladnout 1 bez technicky naro¢nych
vzperacskych cviki. Stoji na dvou sestupnych komplexech - jednom pro nohy,

VA4

posouva k pohyblim, na které zvladnete stejnou zatéz snaz.

Tt1 az Ctyfi opakovani zajisti velkou vahu, a protoZe se procvicuji stale stejné
partie, bohat¢ staci 1 k vybudovani velkého napumpovani.

Asistenéni prace na zavér se provadi v okruhu. Ucelem neni zadychat se nebo
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.....

po zbytek roku.

Celé télo se trénuje 3x tydné. Tak jako do Minute Under Loaded Barbell,
muzZete 1 zde zaradit lehké dny aktivniho odpocinku.

1) 4x komplex:
6x Celni vypad dopiedu stiidavé (3x na kazdou nohu)
3x Celni diep
3x Rumunsky mrtvy tah
3x Mrtvy tah
2) 4x komplex:
4x Ptitah Cinky k brad¢
4x Bicepsovy zdvih nadhmatem
4x Tlak nad hlavu
4x Ptitah v predklonu
3) 3x okruh:
8-12x Tlak jednoruc¢ek na mirné pozitivné naklonéné lavici
12-15x Vypon v sedé
8-12x UpaZovani v piedklonu

8-12x Polovi¢ni prednos

Tréning z blizka

1) 4x komplex:
6x Celni vypad dopiedu stiidavé (3x na kazdou nohu)
3x Celni dfep
3x Rumunsky mrtvy tah
3x Mrtvy tah
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Celni vypad dopredu

Zagnéte s ¢inkou na hrudniku - pfemistéte j1 nebo vezmeéte ze stojanu. Ud¢lejte
s ni 6 vypadl doptedu a zpét - prava, leva, prava, leva, prava, leva. Tak miizete
pouzit vétsi vahu, nez kdybyste udélali 3 na levou a 3 na pravou. Vétsi vaha =
vEtsi systémova tenze. Zatnuta zada, trup rovné a kolmo k zemi, koleno se
témér dotkne zemé.

Pokracujte 3x ¢elnim difepem. Rovna zada, hloubka na dotek stehen s patami,
chodidla sviraji zem a neodlepuyji se od ni,

Pak ¢inku kone¢né shod’te z ramen a proved’te 3 rumunské mrtve tahy. Zatimco
¢inku pevné drzite v rukach a tlacite k t€lu, ohybate se v kyclich a sedate si
dozadu, jako pfti predklonech s ¢inkou na zadech. Zada zlistavaji neutralni,
pohyb v kolenou maly.

Zakoncete 3x mrtvym tahem. Stale neutalni patet, stale tlacite Cinku zatnutymi
zady na sebe, ale ted’ umoznite pohyb v kolenou a zvednete ¢inku ze zemé v
nejsilnéj$i mozné pozici.

2) 4x komplex:
4x Ptitah k bradé¢

4x Bicepsovy zdvih nadhmatem
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4x Tlak nad hlavu
4x Ptitah v predklonu

Ptedchozi komplex obsahoval celkem 15 opakovani hlavné na nohy, tento

prozménu 16 na vrsek téla. Sestupny je jen Castecné: do tlaka nastupujete s
unavenymi rameny, do pfitahll s unavenymi bicepsy. Z toho diivodu a taky
proto, Ze je cvikil méné, poskocily opakovani jednotlivych cviki ze 3 na 4.

Zvednete ¢inku mrtvym tahem k pasu, odkud ji budete pomoci ramen zvedat
nahoru. Neutralni patet, zdda drzi ¢inku u téla, zatnuté nohy a zadek
napumpované z predchoziho komplexu.

Po 4 opakovanich zustanite u nadhmatu a proved’te Ctyfi siln€ bicepsove zdvihy.
Pouzijte high tension techniku, jak je popsana v tréninku Minute Under Loaded
Barbell.

Po poslednim bicepsovém zdvihu rovnou ptejdéte k tlakiim nad hlavu. Dal se
soustfed’te na tenzi v celém téle - kiidla musi byt staZena a kycle propnuté, aby
patet nesla do hyperextenze.

Nakonec se predkloite, kam az vas hamstringy s rovnymi zady pusti, klidné
témet vodorovné se zemi, a proved’te 4 prociténé pritahy k btichu. Nahoru, kde
vtefinu podrzite kontrakci, pak pod kontrolou doli.

3) 3x okruh:
8-12x Tlak jednoruc¢ek na mirné pozitivné naklonéné lavici
12-15x Vypon v sedé
8-12x UpaZovani v piedklonu

8-12x Polovi¢ni prednos

Pokud jste pouzili seridozni vdhu, oba komplexy byly dost ndrocné a procvicily
vétsinu téla. Asistencni praci odved’te svizné v okruhu ¢tyt cviki, jako by to
byla vétsi supersérie. VSe procitte, volte soustiedéné provedeni s konstantnim
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napétim na svalu.

Prsa pti komplexech zistala trochu zkratka, proto je jako prvni dozeneme 4
sériemi tlakd.

Pomalu ¢inky spoustéjte do streCe, aZ se prsa natdhnou jako guma. Pak je
vytlacte do zmacknuti nahote. Myslete na pohyb loktl od sebe a zase k sob¢.
Nenaklanéjte lavici prilis, ramena uz dostaly dost.

8 az 12 opakovani, a mazete klidnym krokem piejit na vypony. Sednéte si s
rovnymi zady na odpovidajici stroj, vzdy kontrolované do protazeni, rychleji
nahoru do pofadného zmacknuti. Nemate-li k dispozici stroj na vypony v sedé¢,
nic se nedéje. Nahrad’te jakymkoli jinym cvikem na lytka, jde o ten nejvétsi
detail v programu.

12 az 15 opakovani, pak si vezméte dveé jednorucky, s rovnymi zady se
predklonte v kyc¢lich skoro vodorovné se zemi. UpaZujte do stran se stabilnimi
lokty, ¢ist€¢ pohybem v ramenou. Pohyb je tak pfesn¢ opaény rozpazovani vleze
na prsa.

Upazovani v predklonu vs.
rozpazovani
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Nabhote ¢inky vzdy vtetfinu podrzte, pak je kontrolované spust’te dolll. Nez se
ale viibec dotkou, uz je Cas tlacit zpatky. Ucitite zadni Cast ramen. 8 az 12
opakovani, nez prijde ¢as na polovi¢ni pfednosy.

Pevné chytnéte hrazdu a odtahnéte ramena od usi, jako na zacatku shybu.
Zatnéte triceps a propnéte ruce. Bez pohupovani zvednéte natazené nohy
vodorovné se zemi (§picky budou ukazovat pted vas), pak je pomalu spustte
dolti. Krom bficha ptfednosy zapoji 1 zdda a dekompresuji patet. Jakmile budou
ptilis snadné, stisknéte mezi kotniky maly kotou¢ nebo k sobé vahu ptivazte
retézem.

8 az 12 opakovani, pak piejdéte zpatky na zacatek okruhu, k tlakiim vleZe.
Béhem 15 minut zvladnete Ctyfi izolované cviky, ¢emuz jini fikaji piilka
tréningu.

Grigorij Rasputin

Tento trénink kombinuje metody Systemic Tension Muscle Building s postupy z
knihy Svaly Potrhané Nadranc. Tam jej také najdete.

Zavérem

Filosofie Systemic Tension Trainingu se da shrnout do n¢kolika bodu:

1) Najdéte diky inteligentnimu programingu zpusob, jak stravit hodné€ ¢asu pod
tézkou Cinkou

2) Béhem tohoto procesu ji nezapomeiite n¢jakym zpisobem dostat nad hlavu
3) Zohlednéte napéti na cely systém, ne jen dil¢i svalové skupiny

4) Zatinejte pod zatézi svaly

5) Vyvazte kompresi dekompresi

Deseti slovy:
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1) Velka véha * hodné& ¢asu
2) Vzpirani

3) Systémove > lokalné

4) Pozovani

5) Komprese + dekomprese

Jakmile inspirovani ptfedchozimi rozpisy zcela ovladnete tyto principy, muzete
snadno vytvaret vlastni plany.

Pokud se vam kniha libila, na webu potrebabytmutant.cz naleznete aktualni
informace, stejné jako mij druhy ebook Svaly Potrhané Nadranc.

Budu moc rad, kdyz vas tato kniZzka podnini dale studovat praci vSech
citovanych autort. To oni jsou opravdovymi tvlrci Systemic Tension Muscle
Building.

Tak ¢i tak... Ted’ je ¢as naloZit na zadda potadny kus Zeleza!
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