tonu a nejpfednéjsi zadpadni autorita na
sovetsky sportovni systém.

Yessis je pevné presvédcen, Ze trénin-
kové principy vychodoevropskych na-
rodii jsou stale aktualni. To, co by si
z nich podle néj méli odnést sportovci
y$ech vykonnostnich trovni (od téch
vrcholovych a po kondi¢ni), shrnul do
tyt bodu.

* Védci byvalého Sovétského svazu zjis-
tili, Ze lidskému télu trva v pruméru asi
Sest tydni, nez se adaptuje na jakykoliv
vnéjsi stimul. To v podstaté znamend, ze
miiZete trénovat stejné a se stejnymi
cviky jen $est tydni pfedtim, nez se vase
télo prestane zlepsovat. Tento adaptacni
proces se mize u elitnich sportovcil
zkrétit az na dva tydny.

,Lidé jsou vétdinou zvykli trénovat
potad stejnd,” ¥ika Yosef Johnson, maji-
tel Ultimate Athlete Concepts, coz je ame-
rické vydavatelstvi, zamé¥ené na spor-
tovni tréninkovou literaturu zejména
z postsovétskych republik. ,Vychodo-
evropska sportovni véda pochopila adap-
taci a jeji i¢inky na reakce téla na tré-
nink. Pokud se lidé pouéi a kazdych par
tydni tréninky zméni, mohou z toho vy-
té%it enormni prospéch.”

Podstatou je naplanovat trénink v téch-
to fazich: od obecného nabyti kondice
k vice zacilenému programu s vy$$im ob-
jemem a téz§imi vahami; poté k soutéz-
nimu obdobi, kdy jdete ze viech sil
a nakonec k regenera¢ni fazi, umoznujici
vasemu télu zotaveni pred zahajenim
nového cyklu. ,Cim jste vyspélejsi, tim
rychleji se na dany trénink adaptujete
a tim d¥ive budete pottebovat zménu,”
poznamendva Johnson.

* TIP: Systematicky trénink periodizo-
vanym zptsobem — zvy3ovanim objemu
i intenzity, rotovanim cvikd, praci na sla-
binach a vénovénim éasu na odpocinek

a zotaveni po skonéeni cyklu — vam po-
muze udrZet zlepdovani a predejit stag-
naci jako nikdy predtim.

STREINK’

* ,Pro co se ve skute¢ném zivoté potte-
bujete dotknout prsty $pi¢ek s napnu-
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tyma nohama?” taze se Yessis. ,Rusti si-
lovi trené¥i doporucuji zapomenout na
staticky strecink. Pied tréninkem je ptece
dillezitéjsi zahtat télo a zvysit pritok krve
do svalii, nez je samoucelné prodluzovat.”
Staticky stre¢ink mize vést ke zra-
néni, nebot protahujete nejen svaly, ale
téz vazy a §lachy — tedy spojovaci tkané,
dr#ici télo pohromadé. Pretazenim po-
gkozujete schopnost téla stabilizovat
sebe samo a chranit vas pfed zranénim.
,Lidé si neuvédomuji, ze naduzivani
statického stre¢inku ma béhem ¢asu ku-
mulativni Géinky, upozornuje Johnson.
,Nemusi k tomu dojit zitra ani pozitfi,
avsak ptispivan{ k laxnosti vaziva skrze
staticky stre¢ink mtZe byt ode dnegka za
rok jistym receptem pro vyhozené koleno.”
* TIP: Provadéjte dynamické rozcviceni
pomoci chiize nebo pomalého klusu na
$ikmém pase po dobu nékolika minut,
pak zatad'te sérii cviki jako vyskoky
s roznozenim, diepy s télesnou vahou
a kliky. Méte-li v posilovné dost mista,
délejte poskoky, poskoky stranou a béh
dozadu. Uzaviete cviky zacilenymi na
svaly, které hodlate posilovat, a jen ma-
licko prodluZujte rozsah pohybu.

3. LEKCE: [ 7.TTTS
ODPOCIVEJTE

* O dopingu mezi tehdejsimi sovét-
skymi sportovci byly feceny spousty
slov, nicméné oni védéli, ze na ziskani
medaili potfebuji vice nez farmacii. Za
predpokladu stejnych podminek - a exis-
tuje hromada diikazli o tom, ze latky
zvysujici vykonnost uzivali nejen sovét-
§ti, ale ve srovnatelné mife také zapadni
sportovci — muze nejvétdi rozdily ve vy-
konnosti zplisobit zotaveni sportovce.

Vlivem dopingu jsou sportovci obecné
mohutnéjsi a silnéjéi, jejich spojovaci
tkdné viak nedokdzou s ptiriistky na
hmoté a sile udrzet krok, poukazuje
Johnson. ,Nalezeni nejlepich metod zo-
taveni bylo tedy v centru pozornosti vy-
chodni sportovni védy.”

Vse se tocilo kolem centralniho ner-
vového systému sportovct. Mozek
a micha vlastné koordinuji kazdou téles-
nou funkci a pokud je centralni nervovy
systém (CNS) pfilid namahany obtiznym
tréninkem, sportovci potfebuji as na
znovunabyti jeho paivodniho svéziho*
stavu.

RS e e e T R T e R R R R R R AR R R A AR AR R AR R R E AR AN R R R R L R R R R R e L AR A R A At

Vychodoevropsti experti pomoci vy-
zkumi zjistili, ze nasazenim rozli¢nych
regenerac¢nich technik lze tento zotavny
¢as urychlit a tim umoznit sportovciim
trénovat tvrdéji, lépe se citit a omezit
zranéni.

# TIP: Po ukondeni tvrdého tréninku
prejdéte do faze zotaveni a pouzijte ma-
sdzni valce z pénové gumy, koupele v si-
ranu hofeénatém, kontrastni sprchy
nebo saunu. Abyste se vyhnuli adaptaci
na tento proces, je dilezité prostredky
stiidat. Kdyz naptiklad po tvrdém tré-
ninku dolni poloviny téla sedite v sauné,
pristi tyden pouzijte kontrastni sprchy
nebo koupele v siranu hofe¢natém.

* Pokud se ty¢e biomechanické analyzy
toho, co se skuteéné déje pfi soutézi i na
tréninku v posilovné, vychodoevropsky
tréninkovy systém byl a v mnohém stale
je daleko napted pred zdpadnim svétem.
,Kouce ve Spojenych stitech zajima jen
to, kolik kilogram se nazvedalo v posi-
lovné,” Fika Yessis. Sovétsti koucové pii
korigovani kazdého aspektu techniky
sportovce hodné spoléhali na videoana-
lyzu. Diky tomu jejich sportovci zdaleka
netrpéli tolika zranénimi jako v ptipadé,
ze by byli posuzovani pouze volnym
okem trenérti.

,Tohle je pravdépodobné to nejdilezi-
t&j3i, co jsem se od vychodoevropského
tréninkového systému naudil,” tvrdi Yes-
sis. ,V USA pfevlada minéni, Ze to spor-
tovec bud ,ma‘ nebo ,nema’ a ze
sportovce nelze vypéstovat. To zajisté
neni ten ptipad. Misto toho, abychom
sportovce odepsali tvrzenim, Ze néco
nedokaZe, je potfeba nauit jej spravné
biomechanice. Tohle se viak v USA ne-
déje a uz padesat let se na tom nic ne-
zménilo...*

* TIP: Naucte se spravné technice kaz-
dého cviku. Je-li to mozné, pouZijte vi-
deozaznam a odborné koudovini ke
zdokonaleni biomechanickych zakladi
véeho, co v posilovneé délate. ,Vidél jsem,
ze i elitni kulturisté obvykle délaji vét-
inu cvik{i nepfesné,” poukazuje Yessis.
.To je také davod, pro¢ se tak casto
zrani. Nemdate-li korektni techniku, na
zbytek mizZete zapomenout..."




