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UvVOD

Stl to tie malé detaily, ktoré su
Zivotne dolezité. Prave malé
vect vedu k tym velkym.

JOHN WOODEN

Mozno sa to niekomu bude zdat ako malic¢kost, ale treba si
uvedomit, Ze prave malickosti casto rozhoduji o tGspechu
¢i netispechu. A prave v tejto malickej elektronickej knizke sme sa
vam rozhodli priniest niekolko kratkych tipov, ktoré by vam
mohli pomoct dosiahnut vas vel’ky ciel v oblasti posiliiovania.

Knizka obsahuje 36 tréningovych tipov, ktoré boli v minulosti
priebezne uverejniované v internetovom magazine
SlovakFitness.sk. Hoci ich najdete aj tam, my sme sa ich rozhodli
zoskupit do jedného celku, v ktorom ich n4jdete pokope a mozZete
si ich ¢itat pohodlne aj na vasej ¢itacke ¢i tablete.

Knizka neobsahuje vSetky tipy, ktoré boli uverejnené na nasej
stranke. Obsahuje 36 najdolezitejsich z nich. Na jednej strane
néjdete po tri tipy, no na zaver je jedna celd strana venovana
jednému bonusovému tipu. Jej precitanie vam skutocne
nezaberie vel'a casu.

Nezélezi, ¢i ste zaciatoénik alebo cvifite uz nejaky ten rok,
neustile by ste mali mierit za zlepSovanim aza nim stoji aj
naberanie novych informaécii ¢i opakovanie tych znamych, no uz
pozabudnutych. Verime, Ze sa prave aj vd’aka tejto knizke zlepsite
a nakoniec dosiahnete aj svoj vyttizeny ciel.

Prijemné ¢itanie a vela $tastia vo vasom tréningovom snazeni!



TRENINGOVE TIPY

1.

Netrénujte brucho kazdy den

Ak chcete vybudovat lepSie brucho, netrénujte ho kazdy
den. Z fyziologického pohladu s brusné svaly rovnaké
ako kazdy iny sval, ktory precvicujete v ramci svojho
tréningového programu. Trénujte ich preto pre lepsie

vysledky len dva az trikrat tyzdenne.

Nevyhybajte sa tazkym cvikom

Ak nemate radi nejaky cvik, zac¢nite ho pouZzivat. Zrejme
sa mu vyhybate preto, Ze je pre vas naro¢nejsi. Ak v tom
Zaradte ho do tréningu, eliminujte vasu slabua stranku a

urobite tak pokrok.
Zmerite poziciu palca pre lepSi

tréning chrbta

Ked precvicujete chrbat stahovanim kladky alebo zhybmi,
umiestnite palce na ty¢ vedla ukazovaka tak, Ze je na
rovnakej strane tyc¢e ako ostatné prsty. Ide o tzv.
bezpalcové drzanie, ktoré pri tychto cvikoch znizi
zapojenie svalov rtik a tym padom zlepsi precvicenie

svalov chrbta.



Zbavte sa vzpierac¢ského opasku

Trénujete so vzpieracskym opaskom? Prospesnejsie bude,
ak sa jeho vyuzivania vzdate. Dlhodobé pouzivanie opasku
oslabuje svalstvo v oblasti brucha a spodného chrbta.
Preto je lepSie pouzivat ho len vtedy, ked je to skutocne
nutné — pri velkych vahach u cvikoch ako st drepy, mftve
tahy ¢i tlaky vel'kej ¢inky za hlavou.

Rychlejsi tréning rak

Chcete minimalizovat ¢as venovany rozvoju pazi, ale
nechcete obmedzif pocet sérii? Spojte si tréning bicepsov
a tricepsov, pricom po jednej sérii cviku pre rozvoj
bicepsov sa presuinite na vykonanie série cviku pre
tricepsy. Kym precvicujete jeden sval, ten druhy odpociva.
Nebudete tak potrebovat také dlhé prestavky medzi

sériami.

Robte viac zhybov

Mnoho cvi¢encov uprednostiiuje na rozvoj latissimov
stahovanie kladky. Kralom cvikov na ich rozvoj s vsak
casto opovrhované zhyby. Ak sa vam zda fazSie
pritahovanie tela k tyci, predstavte si, ze ty¢ stahujete
dole. Je to sice len otazka myslenia, ale skuto¢ne sa vam

bude zdat cvik o nieco T'ahsi.



Zotavte sa zo zranenia rychlejSie

Ak sa zotavujete zo svalového zranenia, zacnite opat cvicit
¢o najskor. Nezac¢nite vSak zhurta. Pokasajte sa venovat
par minat cviceniu s Iahkou intenzitou, aby ste zistili, na
¢om ste. Vyhybajte sa vSak explozivnhym pohybom. Ak
stéle citite bolest, okamzite prestante. Potom si dajte na
t oblast I'ad na 20 mintt a skiste to opit na druhy de.

Kazdym tréningom by ste mali ist o nieco tazsie a dlhsie.

Bud’te pruznejsi, robte strecing

Venujte dvakrat tolko casu strefingu svalov, ktoré sa
stuhnuté, ako svalom, ktoré maéate dostatoéne pruzné.
Zamerajte sa viac na problémové oblasti. U muzov je
typickym problémom skupina zadnych stehennych svalov,
ramena a spodny chrbat. Ak mate menej ako 40 rokov,
robte strec¢ing konkrétneho svalu asi 30 sekind. Ak ste

star$i, natahujte ho azZ minatu.

Vytlacte viac pri tlakoch na lavicke

Ak robite tlaky na lavicke (bencpres), sledujte viac svoju
dominantni ruku (td, ktorou pisete a pouzivate
najCastejSie). TA bude pravdepodobne o nieco silnejSia
ako ta druh4, takze ked uvidite, Ze ¢inka ide pomaly hore,
dostanete pozitivne impulz, ktory vas presvedci o tom, Ze
dokon¢it opakovanie zvladnete. Ide o mentélny trik, ktory

vam pomoze maximalizovat efektivnost cvicenia.
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10.

11.

12.

Cvic¢te hned’ z rana

Mate problém s dodrZiavanim tréningov? Mate v praci a v
sikromni nabity program? Vstante o cosi skor a
absolvujte svoj tréning rano ako prva vec. Okrem toho, Ze
sa tym nabudite do dna, je pravdepodobné, Ze tak 'ahko
svoj tréning nevynechate. Vyskum ukazal, Ze menej
nachylné na vymeskanie tréningov sa prave ,ranné

vtacata®.

Pozor na stehna

Nevykonavanie hlbokych drepov a prilisny doraz na
predkopavanie moze mat negativny dopad na rozvoj
stehien. Ak dlhodobo zanedbavate hamstringy, dojde k
nerovnovihe medzi prednymi a zadnymi stehennym
svalmi a navySe riskujete moznost zranenia. Na rozvoj
hamstringov okrem zakopavania pomézu aj mftve tahy ¢i

drepy, ktoré st skuto¢ne hlboké.

Precvicte viac svalov v kratSom
case

Ked pride k vyberu cvikov, zamerajte sa skor na
viackibové cviky, nie izolované. Tieto kombinované cviky
zapoja do prace viac svalov a vdaka nim budete silnejsi,
vybusnejsi a v lepSej forme. Odportcaju sa aj pri

chudnuti. Ide o zhyby, kliky, tlaky, drepy ¢i mftve fahy.

Kl



13.

14.

15.

Cvicte jogu s partnerom

Vyhod jogy je netrekom, ale ak mate radi svojho partnera
a chceli by ste rozvijat zdravie oboch z vas, vyskuasajte si
jogu vo dvojici. Ta bude prinosom nie len pre zdravie, ale
posilni aj vas vztah. Dokonca sa pri poziciach pre dvoch
lepsie ponatahujete a navyse si mnohé vyzaduji aj
doveru, timovi pracu a komunikaciu. A ako bonus - obaja

ste vo fyzickom kontakte.

Dajte si tyzden prestavku

Cvi¢ite naplno, ale vysledky zrazu prestali prichadzat?
Dajte si od cvicenie tyzden prestavku. Pokial trénujete 4-6
dni tyzdenne dlht dobu, je pravdepodobné, ze ste
pretrénovany. Doprajte oddych sebe i vasmu telu po
kazdych troch mesiacoch tréningu. Telo sa zotavi a bude

pripravené opif napinaft svoj potencial rastu.

Postavte sa

Sedite radi, ked vykonavate tlaky na ramena, bicepsové
zdvihy ¢i tricepsové extenzie? LepSie urobite, ak pri tychto
cvikoch budete stat. Okrem toho, Ze chrbat bude v
prirodzenejSej polohe a nebudete tolko riskovat jeho
deformaciu, zapojite do cvicenia aj viac svalov a spélite o

trochu viac kalorii.



16.

17.

18.

Netrénujte dlhsSie ako hodinu

Hovori sa, Ze ak trénujete viac ako hodinu, vase svaly sa
zacnu spalovat. Sice $tidie dokazali, Ze sa to stane len vo
vynimocnych pripadoch, stale sa odportacéa nepresiahnut
tito hranicu. A to hlavne pre fakt, Ze vizivé, kiby a svalové
vlakna po hodine cvicenia oslabnt a vyrazne sa zvysuje

riziko zranenia.

Zdiel’ajte vase ciele s inymi 'ud’'mi

Rozpravat o vasich cieloch alebo ich spomenit inym
'udom je skvely sposob, ako udrzat motivaciu na takej
arovni, ze sa tazSie vzdate tychto cielov a usilovnejsie
budete pracovat na ich dosiahnuti. Budete sa snazit
dokazaf tymto I'udom, Ze ste schopny a oni na druhej
strane moézu byt vyuziti aj ako podpora. Mozno vam

niekto z nich aj v nieCom spravne poradi.

Palte tuky ¢inkami

Ked pride na palenie tukov, ¢inky mozu mat navrch ako
tradi¢né kardio. Tym spalite urcitd davku kalorii najskor
20 minttami, no neskor budete potrebovat 30 mintt, 40
mindt... Tomuto efektu sa moézete vyhnaf s ¢inkami, kde
moZete obmienat cviky, zvySovat pocet sérii, opakovani,
znizovat prestavky medzi sériami a telo tak bude neustale
hadat a nebude na to zvyknuté. VSetky tieto veci podporia

vasu schopnost palit tuky.
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19.

20.

21.

Pravidlo dvoch dni

Ak sa snazite schudnit, snazte sa cvic¢it tak, aby medzi
dvoma tréningami nebol rozdiel 48 hodin. Ak sa budete
sustredit na to, aby ste nemali dva dni v rade volno,
udrzite metabolizmus na vysSej hodnote. Nezabudajte
tiez, ze telo pali kalorie pri zvySenom metabolizme

minimalne Styri az pat hodin po tréningu.

Doprajte si masaz

Kanadska studia dokézala, Ze uZz desatminttovd masaz
dokaze urychlit proces zotavovania svalov po naro¢nom
tréningu. Maséaz stimuluje mitochondrie k reprodukcii, a
preto dochédza k rychlejsej regeneracii, ¢o sposobi, Ze sa
do posiliovne vratite s plnym potencialom skor. Navyse,

masaz ma aj protizapalové ucinky.

Pouzivajte schody

Schody st vasim priatelom v ceste za lepsim zdravim. Ak
pridete do budovy, kde si mo6Zete vybrat medzi vytahom a
schodmi, uprednostnite ti druht a narocnejsiu
alternativu. Takymto spésobom pridate k svojmu dnu
fyzick aktivitu navyse, spalite dodatoc¢né kalérie a pritom

nebudete travit tento ¢as v posiliiovni.



22.

23.

24.

Cvicenim k lepsiemu spanku

Pravidelna fyzicka aktivita v spravny cas zlepsuje kvalitu
vasho spanku. Zamorska stadia ukazala, ze Tudia, ktori
cvicili Styrikrat tyZdenne, mali lepsi spanok a trvalo im
kratSiu dobu kym zaspali, ako neaktivni jedinci. Cvicte
dopoludnia, popoludni alebo podvecer, no necvi¢te menej

ako tri hodiny pred spanim.

Pri chorobe necviéte

Pokial ste chori, necvi¢te. Hoci vynimku by mohli tvorit
len choroby so symptémami nad krkom, aj vtedy si radsej
zoberte den volna. Vase telo potrebuje ¢o najviac svojich
zdrojov na zotavenie, a tak ked zac¢nete v takom stave
cvi¢it, mozete liecbu spomalit a dokonca svoj zdravotny
stav zhorsit. To potom viac narusi aj vasu tréningova

snahu.

Neviete kedy cvicit?

Ak sa citite neustale unaveny pred vasim tréningom alebo
ak si nie ste isty, kedy by ste mali cvicit, nebojte sa menif
Casy zaciatkov vasich tréningovych jednotiek. U kazdého
cloveka je iny biorytmus, a tak vam mozno viac bude
vyhovovat zaciatok tréningu v tuplne inom case, aky
aktualne vyuzivate. Mozno to bude rano, cas pred

obedom, po obede alebo vecer. Treba to skasit a uvidite.
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25.

26.

27.

Uvolnite sa, dostato¢ne oddychujte

Mozno to neznie ako kritické, ale presny opak je pravdou.
Snazte sa dostatocne spat v noci, v priebehu dna relaxujte,
uvolnite sa, nestresujte a neprehanajte to ani s
tréningom. Opak by mohol totiz aktivizovat stresové
hormoény, ktory moézu branit budovaniu svalovej hmoty
alebo spalovaniu tukov. Dokonca to modze viest aj k

svalovym tbytkom!

Napnite svaly po kazdom tréningu

Aj napinanie svalov poméha k ich rastu. Preto po kazdom
tréningu sa postavte pred zrkadlo a venujte pozornost
nacvicovaniu kulturistickych pbéz, pri ktorych napinate
jednotlivé svaly. Tieto izometrické kontrakcie poméhaja
aj lepsie tvarovat svaly. Venujte sa kazdej svalovej partii,
nie len tym precvicenych. Mozete tak robif aj doma v

priebehu dna.

Kardio neuskodi

Niektori cvicenci sa boja zaradit do tréningového planu
kardio, pretoze si myslia, Ze im zabrani v raste svalov.
Aerdbne cvicenie je vSak dobré pre vase zdravie a dokonca
mozZe asistovat aj pri raste svalov, ak bude v miernej
intenzite a ak ho nebudete robit viac ako 50 minuat. V
skuto¢nosti pomoze vycerpat glykogén, ¢o pri ndslednom
prijati proteinu a glukézy vyvola este lepSie anabolicka

odozvu vdaka lepsej odozve inzulinu.
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28.

29.

30.

Zaplatte si osobného trénera

vopred

Ak mate problém s motivaciou alebo ak zacinate cvicit a
siahnete po osobnom trénerovi, zaplatte si jeho sluzby
dopredu. Je potom pravdepodobnejsie, ze sa donfttite
chodif na tréningy, ked uz nie kvoli vaSmu zdraviu, tak

aspon z atosti za vyhodené peniaze.

Vyberte sa do prirody

Chcete uSetrit a dodaf pestrost vaSmu tréningu? Vyberte
sa do prirody. MoZete cvicit kdekolvek a kedykolvek,
budete v zdravsom prostredi a vydrzite dlhSie cvidit,
vdaka c¢omu spalite viac kalorii. Tiez vam tréning
rychlejsie ubehne a pomo6ze vam mysliet jasnejsie a dostat

sa do lepSej nalady.

Nerozptyl'ujte sa pri sérii

Ak prave vykonévate opakovania v sérii urcitého cviku,
sastredte sa vyhradne na to. Nenechajte sa rozptylit
okoloiddcim cvicencom, otazkami, pozdravmi ani ni¢im
inym. Mozete tak riskovat nie len stratu koncentréacie, ale
aj zranenie, hlavne ak cvicite s tazkymi vahami. Ak sa
chcete dostat do zény a zazit najlep$i mozny tréning,

nerozptylujte sa ani medzi sériami.



31.

32.

33.

Skuste beh do kopca

Zhruba 80 kilogramov vaziaci muz dokaze pocas jednej
hodiny behu v miernom tempe spalit 252 kalorii. Ak vSak
zacnete behavat po nerovnom teréne, vydaj sa zvysi. Ak
chcete zvysit pocet spalenych kaldrii aj o viac ako 20 %,
skiste behat do kopca. Deje sa tak vd'aka gravitacii, ktora

zvysuje odpor pri behu.

Meriite Sirku achopu

Menenie $irky tchopu u cvikov vyuzivajacich velka ¢inku
(napriklad: bencpress, tlaky na ramena ¢i pritahy)
ovplyviiuje efekt cvicenia, pretoze sa meni rozsah pohybu
i zapojenie svalovych vldkien. NavySe tak mozete najst
polohu, ktord bude prirodzenej$ia pri vasich fyzickych

dispoziciach.
Vymeriite vel’ka ¢inku za

jednorucky

Niekedy, obzvlast u tlakoch na ramena ¢i hrudnik, sa
oplati nahradit velka ¢inku jednoruc¢kami. Tie umoznuja
prirodzenejsi pohyb, st bezpeénejsie a lepSie precitite
svaly. Staci, ked tym dodéte pestrost vaSmu tréningu,
nemusite zmenu urobit natrvalo. Predsa, aj velka cinka
ma svoje vyhody — T'ahSie pri nej silovo napredujete a pri

tazkych vahach sa s iou I'ahsie manipuluje.
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34.

35.

36.

Cvicte to, ¢o vas bavi

Tento tip plati hlavne pri aerébnom tréningu. Ak vés
nebavi behat, sktste nieco, ¢o vas bude bavit viac, trebars
plavanie ¢i bicyklovanie. Hlavné je, aby ste nieco robili a
spalovali energiu. Aj zdbavné aktivity, ako tanec, palia
tuky. Netreba sa hanbit a nicoho sa bat. Robte to, pri ¢om

sa citite dobre a zaroven tym prispievate k chudnutiu.

Naucte sa spravnu techniku cvikov

Vel'mi sa zdoraznuje spravna technika cvikov. Nie je to
nahoda. Ak ju totiz podcenujete, koledujete si o problémy.
Kaglite na ego a radSej znizte vahy a sustred’te sa na
spravnu techniku prevedenia, ktorou eliminujete zranenia
a zvysite efektivitu tréningu. Naucit sa cviky vykonavat

spravne je kl'acové.

Jednoducho sa oblecte

Radsej by ste sedeli pred pocitacom alebo by ste sa radsej
valali na gauci pred televizorom, ale méte ist behat. Vazne
sa vam nechce, no uz len ked sa oblediete do svojho
bezeckého wboru, zvysite pravdepodobnost, Ze sa
nakoniec na ten beh vyberiete. Od ponoZiek je kratka

cesta k teniskam a od nich este kratsia k dveram.



BONUSOVY TIP:

37. Neinspirujte sa profesionalnymi

kulturistami!

Je bezné, Ze ak chceme byt v nieCom dobri, inSpirujeme sa u
tych najlepsich. Pri posiliiovani to vSak nie je tak Gplne pravda.
Mnoho l'udi padne do rovnakej pasce — trénuju a jedia ako
kulturisti a potom st sklamani, Ze hoci dreli poctivo, Zelané

vysledky to neprinieslo.

Treba si vSak uvedomit, Ze profesionalni kulturisti trénovali
predtym mnoho rokov, viac za zameriavaji na detaily ako
vyrazné naberanie d’alSej hmoty. A v neposlednom rade maja k
dispozicii iné podmienky, vratane bohatSej suplementécie a
vyuZzivania anabolickych steroidov, ktoré sa v medicine pod
dohladom lekarov pouZzivaja na liecbu réznych ochoreni a ¢asto
st pre ich G¢inky zneuzivane v Sporte. Pokial neméate sttazné
ciele anie ste pod dohladom odbornika, povazujeme ich

pouzivanie za zbyto¢né a nepochopitelné ohrozovanie zdravia.



Vzdelavajte sa o tradi¢nych a zostante informovani

o novych metodach cvi¢enia, vyzivy a suplementacie.

Navstivte SlovakFitness.sk!

% SlovakFitness sk

Tri najlepsie suplementy pre
svalovi hmotu

fitness diskussia (poradiia)

Aktudine peobiénmy.

SlovakFitness.sk je internetovy magazin, ktorého misia je
jednoducha - pomoéct 'udom dosiahnuf krajsie telo, zvysit im

sebadoveru a hlavne zlepsit ich zdravie.

Pravidelne prinasa clanky o cviceni, vyzive, doplnkoch vyzivy,
motivacii a profesionédlnej kulturistike. Takisto na nom néjdete

niekol’ko uZitoénych nastrojov a databazu cvikov.

http://slovakfitness.sk
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