Martin Blazek: OD KULTURISTIKY K FYZIOFITNESS

(redakcéné kraceno)
Pouzivané zkratky: HSS — hluboky stabilizaCni systém

Jakozto pracovnik ve fitness centru se malokdy setkavam s lidmi, ktefi dokazi aplikovat cviky

spravné, a pomalu ale jisté se ,nici“. V této praci budu vychazet v drtivé vétsiné z vlastnich

zkuSenosti.

Vstupni diagnostika:

V zakladnim postoji je patrna bederni lord6za. Pravé rameno je vice dole nez levé, coz muze
byt nasledek bojového postaveni z boxu. Podobné viditelné lehké shrbeni. ObCas se objevuji
bolesti zad. Vidim spojitost se zkracenymi hamstringy, coZ je testem potvrzeno v piné mife.

Casto jsem mél svalové kiece, pfedevsim v oblasti nohou.

Cilem nového tréninku je udrzeni co nejvétsiho podilu svalové hmoty a pfitom zapojeni cviku

pro hluboky stabilizaéni systém a odstranéni bolesti zad.
Navrzeny postup:

Uprava jednotlivych cvikil tak, aby co nejvice splfiovaly fyziologické zakonitosti a zarover
zustaly efektivni v ramci nabirani svalové hmoty. Pravidelnym strecinkem bych rad docilil
vysledku snizeni svalovych kfe&i a vice zpruznil télo. Hlavni cile by se daly shrnout takto:

uchovani co nejvétdiho podilu svalové hmoty, naucit se aktivovat HSS a zlepSit flexibilitu téla.

RozloZeni tréninku a priklady cvikd zde

Vysledky tréninkli a pozorované zmény

Pozitiva: Diky snizeni jednotlivych vah bé&hem cvi€eni doslo k mnohem lepSimu pocitu
zapojovani svalu. PFi zvySeni vahy nad hranici technicky dobfe provedeného cviku se zacaly
zapojovat jiné svalové skupiny nebo se jiz télo zaalo pomalu dostavat do patologického
nastaveni. Z hlediska efektivity bych mohl fici, Ze I1épe procviceny sval po technické strance
vykazoval mnohem lepSi odezvu v ramci potréninkové bolesti, ktera dfive byla citit i na jinych
svalovych skupinach, nez jen na konkrétni procvi¢ované.

U tricepsu to bylo jednoznacné: mél jsem dfive problémy s posilovanim tricepsu, ktery
nevykazoval dlouhodobé Zzadnou zménu. V ,novém“ tréninku (pfi vétSim soustfedéni a
prociténi tohoto svalu) doSlo k pozitivné sledované zméné, nejen pocitove, ale i optické, kde
se triceps i lépe zacal tvarovat a bylo zde viditelné zlepSeni v ramci objemu, resp. lepSiho

tvaru.



Dal$i pfiklad je posilovani nohou. DFive s vidinou vybudovani masivnich kvadricepsu jsem se
na legpressu snazil zvedat co nejvyssi vahy (340 kg pfi 15 opakovanich) DoSlo k bolestem
kolennich kloubU, kde se nasledné vytvoril zanét a tim tak byly nohy vyfazeny na nékolik tydna
z tréninkoveého planu. SniZzenim vahy na cca 220 kg bylo docileno pozitivniho vysledku
nebolavych kolen a i zaroven ke svalovému rozvoji dané partie diky lepSimu provedeni celého

cviku a primarniho zatizeni pozadovaného svalu, nikoliv i ve velké mife svall ostatnich.

Podobny vliv byl pozorovan i na ostatnich partiich, jako napfiklad biceps, kde diky neimérnym
vaham doslo v minulosti k opakovanému poskozeni Uponu na levé ruce, které nebylo nikdy

zcela vylé€eno z davodu neustalého zatézovani a Casto i pfetéZovanim nesmysinymi vahami.

Pozitivné mohu hodnotit i znany ubytek svalovych kfeci, které se pravidelné dostavovaly
kazdy den. Za zlepSenim tohoto stavu bych realné vidél dvé zafazené aktivity. Prvni, jiz
zminéné snizeni zatézZe pfi cviCeni, ale pfedevsim zafazeni stre€inku po tréninku, ktery dosud

byl provadén velice nepravidelné, resp. viibec.

Diky kombinaci téchto faktorl se télo stalo najednou vice ,,funkénim“ i v realném zivoté
pfi praci s bfemeny, lepSiho pocitu nebolavych kloub(l a celkové pevnéjsi struktury téla, které

si zaroven zlepSsilo flexibilitu.

Negativa: Vlivem celkového snizeni intenzity cvieni, tedy ubrani na zvedaném zavazi, doslo
pravdépodobné k mensimu télesnému vydeji, nez kterému bylo télo dfive vystaveno, coz se

na druhou stranu mirné negativné projevilo na celkové postaveé, ktera se vice zakulatila.

Celkové vzato mohu viak fyziologicky zaméreny styl tréninku oproti €isté kulturistickému
jen doporugéit, jelikoz pfinasi prakticky jen pozitivni vysledky, které zpoCatku nemusi byt tak
rychle viditelné, ale je tfeba je vnimat velice individualné a peclivé. Samoziejmé je to otazka
nastaveni cild kazdého z nas, ale myslim si, Ze dfive nebo pozdéji, bohuzel vétSinou zde plati
to pozdéji, se Clovék zamysli nad sebe samym a poloZi si otazku: jak dlouho chci byt zdravy a

funkéni?

Pro fadu negativnich dopadu kulturistiky nemusime chodit daleko a aktualnim pfipadem
poslednich nékolika let je kulturista Ronnie Coleman, ktery prodélal operaci patefe a mnoho
dalSich zakroku, které si vyzadaly feSeni diky pravé Cisté kulturistickému zplsobu cvieni a
neustalému pretézovani pohybového aparatu a primarnimu zaméfeni se na masivni svalovy
rozvoj, ktery vSak netrva vécné a tento svalovy ubytek miZeme pozorovat i na mnoha dalSich
znamych kulturistech jako jsou Arnold Schwarzenegger, Dorian Yates, Franco Columbu, Paul

Dillet a mnoho dalSich.



Zavérecné hodnoceni — splnéni stanovenych cilu:

Uchovani co nejvétSiho podilu svalové hmoty: Celkova skladba tréninku byla zaméfena na

pouziti nizSich vah a primarné se zaméfenim na precizné provedenou techniku, aby byla
splnéna podminka Setrného zachazeni pohybového aparatu. Zde bylo v prvotni fazi opravdu
velice obtizné najit spravny kompromis, jelikoz jsem byl dfive zvykly cvicit vde s ohledem na
vysledek, nikoliv na zdravi. Asi po mésici a pUl se mi vSak podafilo optimalizovat tyto dvé cesty

k osobni spokojenosti a dobrému pocitu ze cvi€eni, které splfiovalo obé slozky.

Prvni mésic tréninku byl velice podobny tomu, kdy jsem s posilovanim zacinal. V této fazi
nastaly ubytky na sile a to se velice negativné odrazilo pfedevsim na psychice. Nastésti jsem
si dobfe uvédomoval, ze tento stav nebude trvat vééné a pres tyto vSechny negativni vlivy
jsem se dokazal pfenést, diky Cemuz jsem se pak mohl opét dostat na vyssi vahy, véetné

zapojeni HSS béhem cviéeni.

Aktivace HSS:

vahy, ale diky novym poznatkim z anatomie o fyziologie Clovéka a zapojeni hlubokého
stabilizacniho systému jsem najednou zjistil, Ze tudy cesta nepovede a budu muset zvolnit,
jelikoz se télo muselo nejprve adaptovat na fyziologické zaméfeni. Ego a silacké vykony
musely jit chté nechté stranou a zapocala ¢ast nacvikt dychani do bficha, resp. silovy nadech

a vydech.

Asi po jednom mésici jsem si tyto praktiky osvojil natolik, Ze jsem si mohl dovolit kone¢né
zvySovat vahy a predevsim vyfazeni kozeného opasku z vybavy mych pomucek, mé donutilo
pouzivat aktivné hluboky stabilizaCni systém. Tento fakt mél pozitivni vliv na sniZzeni bolesti
zad. Naucil jsem se HSS pouzivat také v béznych situacich v zivoté, jako treba
pfemisténi bfemene, zvednuti tézké zasilky ze zemé atp., toto se aktivovani stalo jiz

nedilnou soucasti zZivota.
Flexibilita:

Asi nejvétSim cilem bylo zvySeni flexibility a vice zpruznit zkracené svalstvo (prsni,
bedrokyclosteheni, hamstringy, pfimy bfisni sval). Za pfi€inou zkraceni svalstva, pfedevsim
vySe zminénych, stoji postupné vypousténi streCinku, coz se samoziejmé ¢asem projevilo
velice neblaze na celkovém fungovani svalu a télesné schranky rovnéz. Z pfikladd mohu napf.
uvést zavazovani tkaniCek u bot, kdy jsem byl zvykly se pfes dfive flexibilni hamstringy bez
problém( ohnout, coZz mi samoziejmé posledni dobou délalo problém, a to mé dovedlo

k zamy$leni se nad celou situaci a pfedevsim i k donuceni stre€ink opét provadét.



Strecink se mi osobné neosvédcilo provadét bezprostiedné po tréninku, ale pockat do doby,
nez se nahromadéna krev ze svalu dostane alespoi ¢astecné zpét do obéhu a poté je mozné

sval zacit opatrné protahovat.

Doba tréninku a regenerace:

Ve svych zacatcich jsem chodival ob den do posilovny a procvicoval s leh&imi vahami celé
télo. Tento trénink trval ¢asto i pfes 2 hodiny, coz samoziejmeé jiz samo o sobé je as enormné

dlouhy a za necelych 48 hodin byly dané svaly opét vystaveny zatézi.

V této dobé jsem diky tomuto stylu tréninku nezaznamenaval pfilis veliky progres, ze kterého

jsem se poucil a nyni cvi€¢im 3x tydné a nechavam tak danou svalovou partii Fadné odpocinout.

Regeneraci a nasledné i tvorbé svalové hmoty pfispiva kromé odpocinku také dostateCny a

kvalitni spanek.



