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Posilovani brighiho svalstva
Taekwon-do ITF

Pékné rozvinuté bficho je snad nejplsobiveéj Casti téla. Nejen proto bychom mu méli
vénovat alespon "trochu" pozornosti. Bolesti v zadech napf. pomérné Casto byvaji zplisobeny
nevyvazZnosti zadovych a bfigich svalll (pracuji jako antagonisté). Pro ziskani pékného
bfigiho svalstva neni pfilisS dlleé pouZvani dodateCné zatéZ, ale spi® dokonalé
soustfedéni, vytrvalost a dieta!!! M{Zte mit vypracované "kostky", ale pokud jsou skryty pod
vrstvou tuku, jako by jste je neméli.

Co je to sval?

Je to pruzha tkan, kterd umoZiuje pohyb téla. V téle mame 600 svall (vét3ou v parech). Z
celkové vahy téla je to pribliZaé 40%. Z toho 56% pripada na dolni koncetiny, 28% na horni
koncetiny a 16% je rozloZno na trupu a hlave.

V globéalu rozdélujeme svaly na dvé skupiny:

1. Svaly fazicke

Tyto svaly velmi rychle ochabuji! Shadno se unavi - nejsou vytrvalé. Pomalu regeneruji, jsou
slabs

PatFi sem:
ohybaci krku
mezilopatkové svaly
svaly bfigi (stali se na né podivat, 2&?)
svaly hyZ2'ové (pokud je neposilujete, slouZvam jen jako "pol&arF na sezeni")
svaly na predni a bocni strané bérce

Skupinu téchto svalll (fazickych) musime predev&@m POSILOVAT!

2. Svaly posturalni (tzv. zkracovaci)

Jsou velmi vytrvalé (Casto se "t€3' aZse svaly fazické unavi a "pfeberou” za né praci). Jsou
také silnéjSBa rychleji regeneruji. Maji tendenci k nadmérnému zkracovani!

PatFi sem:
- svaly Fové

trapézovy sval - jeho horni ¢ast
prsni svalstvo
z&dové svalstvo - zejména v oblasti beder
ohybace kycle (bedrokyclostehenni sval)
pritahovace stehna
ohybace kolenniho kloubu

Tyto svaly musime vice PROTAHOVAT!
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Pokud jsou fazické a posturalni svaly ve vzajemné souhie, nedochazi k vadnému drZni téla.
Av&k u vét3Ey lidi, ktefi necvidi, tato souhra chybi a dochazi k SVALOVE DYSBALANCI = k
vadnému dZni téla.

NejCastéjS typy vadného drZeni téla:
kulata zada (hyperkyfoza hrudni patefe) zplsobily zkracené prsni svaly (posturaini =
P) a naopak ochablé mezilopatkové svaly (fazické = F)

Posilovaci cviky

Zkracovacky (Crunches)

MoZna jste Cekali, 2 zaCnu sklapovackami nebo sedy-lehy, ale zacnu zkracovackami. Jedna
se o izolovany cvik, ureny hlavné pro procviceni horni Casti bfigich svall. Vyhodou proti
sklapovackam ci sedim-lendm je skuteCnost, 2 se pii tomto cviku nezapojuji do akce
stehna, resp. sval bedrokycClostehenni (musculus iliopsoas). Tento sval funguje jako ohybac
stehna, a pokud jsou stehna fixovana (jako napf. pfi cviku sedy-lehy), pracuje jako ohybac
patefe. Tim pfi nespravné technice cviCeni odvadi mnohem vic prace neZsamotné bfigai
svaly!!! Lehnéte si na zem a nohy poloZe lytkami na lavicku tak, aby Va3 stehna svirala
pravy Ghel (90°) jak s Va3ni lytky, tak s trupem téla. Ruce si mliZte sloZ za hlavu, zkiizt
si je na prsou, nebo je mlZ&te nechat leZ&t podél téla. Pomalu se zaCnéte "sbalovat" (zvedat
postupné hlavu, ramena a lopatky, pficemZdolni Cast patefe z(stane leZt na zemi).
Sousfedte se na praci bfigich svalll a v konecné fazi vydrZe se zatnutymi bfigimi svaly 1-3
sekundy. Pomalu se vratte do vychozi polohy a opakujte do silného (spiS a= do
nesnesitelného) paleni.

Dychani: ve vychozi poloze nadech, vydech aZpfi navratu do vychozi polohy.

Osobné pouZvam i jistou variaci tohoto cviku: Pfi "shalovani" nekonéim s bederni patefi na
zemi, ale pfitahuji se trupem aZke stehnlim, navic za soucasného vytaCenim do stran -
pravou Casti téla k levé noze a opaCné. Tato variace je kombinaci zkracovacek a sed@-lehl s
vytacenim. Timto cvikem procvi¢im zaroven nejen horni Cast bfigich svall, ale i &kmé brigi
svaly. Domnivam se, 2 tento cvik dokaZ lépe neZkterykoliv jiny "roztrhat" bri&i svaly na
jednotlivé "kostky".

Sedy-lehy

Tento cvik je povazvan za zakladni a je rovnéZnejzndméj&an cvikem pro procvicovani
brigiho svalstva (hlavné jeho horni Casti). Provadi se v leZ na podlaze, pokrocilejScvicenci
jej mohou cviCit i na speciélni &kmé lavi¢ce a dokonce i s pridavnym zavaZm. Podivejme se
nyni na zékladni provedeni! Sednéte si pred Zbfiny, ohnéte nohy minimalné do pravého Ghlu
a chodidla zasurite pod nejspodnéj&pricku Zbfin! Ruce si dejte za hlavu, pokud méte slabé
bfigi svaly, mliZte si je zkiiZ# na prsou nebo polozt podél téla. Zatnéte brigi svaly,
zakulat'te zada (smérem ke kolendim) a zacnéte se pomalu spoust k podlaze! Zada drZfe po
celou dobu zakulacena a pohyb zastavte ve chvili, kdy se vaZ bederni patef dotkne podlahy!
Z této polohy se znovu pritahnéte silou bfigich svalll do vychozi polohy! Nejlep&bude, kdy=
budete cviCit co nejbliZ Zbfin (nohy co nejvic pokréené). Tato pozice mimo jiné zabrani
tomu, aby jste se vratili aZdo Gplného sedu (trup kolmo k podlaze) a tim ztratili napéti v
brigich svalech. Nadechujte se pfi spoudeni k podlaze, vydechujte pfi dokonceni pfitahu!
Pokud nemate k dispozici Zbfiny, miZte nékoho poprosit, aby vam nohy podrZl, nebo si je
mUZte zapfit pod posteli apod. Cvik miZte provadét i s vytaenim, podobné jako u
zkracovaCek. Timto zplsobem zapojite do Cinnosti také Skmé bfigi svaly. Pokud budete
cviCit popsanym stylem (pro cvieni na specialni naklonéné lavi¢ce plati stejna pravidla),
budete jiZpo "par" opakovanich citit v bfigich svalech silné paleni. Nev&@nejte si toho, je to
normalni! CviCte, dokud se budete schopni pfitdhnout - vydrZte mnohem vic, ne=si myslite!
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S PN

Sklapovacky

Sklapovacky jsou druhym nejznamé&js®n a nejpouzvanéjsn cvikem "na bficho". Jejich
vyhoda oproti pfedchozim dvéma cviklim spoCiva v tom, 2 procviuji cely bfigi sval - dolni i
horni Cast. Lehnéte si na podlahu a vzpaZe (natdhnéte ruce podél hlavy)! Nyni zacnéte
soucasné zvedat ruce i nohy, aZse nad télem dotknou! Nékdy ve fazi, kdy budou ruce
zhruba kolmo k podlaze, se zatne k noham pritahovat i vaStrup. PrestoZ se tento cvik
provadi pomérné rychle, snaZfe se soustfedit na praci bfigich svall! Ani v jedné krajni
poloze neodpocivejte! Pfi spougeni se nadechujte, v horni poloze vydechujte!

Stahovani kladky za hlavou - pavoucek

Tento cvik se provadi v kleCe a je to snad vibec nejlep3 objemovy cvik na bficho vlbec.
Kleknéte si pred kladku a uchopte drZdla (napf. popruhy, ruénik nebo silné lano apod.)!
Dlané méjte po stranach hlavy a vytotené smérem k sobé. Nyni zanéte “"sbalovat" trup,
stejné jako napf. u zkracovacek. KoneCna pozice je v bodé, kdy se lokty dotknou kolen.
NejdlleZtéjS na tomto cviku je soustfedéni na to, aby vegkerou praci odvedly bfigi svaly a
ne ruce. Ruce z{stavaji béhem celého cviku v konstantni poloze. V dolni (sbalené) poloze
vydechujte, pfi navratu do vychozi polohy se nadechujte! Pokud budete pouZvat vysokou
hmotnost zavaZ, budete zfejmé muset nékoho poZdat, aby vam nohy pridrZl u zemé.

Zvedani nohou ve visu

Vy& uvedené cviky byly zaméfené prevazaé na horni Cast brigich svall. Je v&k potfeba
zaméfit se i na jeho spodni Cast. Asi nejznaméj&Bn a nejpouZanéjSBn cvikem na dolni Cast
brigaich svall jsou pravé zvedy nohou ve visu. Zavé3e se na Zbfiny, mirné pokrcte nohy a
prednoZajte minimalné do polohy vodorovné s podlahou! Pokuste se v této poloze pohyb na
chvili zastavit a potom nohy kontrolované spustte do vychozi pozice! Neprohybejte se v
zédech, pohyb musi vychazet z kycli'! Nohy zvedejte silou bfidich svald, zapomernte na
Sihové pohyby z hodin télocviku na zakladni ole! Zacatecnici mohou tento cvik provadét
tak, 2 misto s nataZnymi nohami budou cvi¢it s pokr¢enymi nohami. | v tomto pripadé je
dllezté soustfedéni na praci brigich svall, nohy se snaze zvedat co nejvy3® k hrudniku!
Nohy (kolena) mdZ&te pfi cvieni vytacet i do stran, zvySse tim Gcinek na Skmé brigai svaly.

Psani - abeceda

Tento cvik je opét primarné zaméfen na rozvoj dolni Casti brigiho svalu. Lehnéte si na
podlahu, nebo napf. na benchpressovou lavicku! Ruce si sloZe za hlavu (pokud leZe na
benchpressové lavicce, mlZte se chytit stojand)! Napnuté nohy zacnéte zvedat silou
brigaich svald do vy&y cca. 40-45cm nad podlahu (nebo nad rovinu lavicky)! Vzpomerite si
na zakladni nasobilku a zacnéte ve vzduchu psat velké Cislice - nejprve od 0 do 10, pozdéji,
aZsi brigi svaly zvyknou, miZte pocitat treba do 50! Zrovna tak miZte psat pismena
abecedy, nebo pro véts zaZvnost napr. dopis pritelkyni (priteli), stiZhost apod. Nohy se pfi
cvi¢eni navzajem dotykaji, dolni poloha je tésné nad zemi, horni zhruba ve vy&e 40-45cm.
DileZ#é je, aby jste se nijak neprohybali, zadda musi leZt v celé délce na podlaze (lavicce)!!!

Metronomy

Nakonec bych se mél je&& zminit o specializovaném tréninku Smych bfigich svall. Chtél
bych v&k upozornit na to, 2 trénink napf. sedt-lehd s vytaCenim by mél byt dostateCnym
stimulem i pro tuto partii. Navic pFili&y rozvoj Skmych brigich svalll opticky roz&Euje pas.
No nic, vratme se k cviCeni! Znamym cvikem na Skmé brigi svaly jsou tzv. metronomy.
Lehnéte si na zdda a upaZe (rozpaZe)! Zvednéte nohy do pravého Uhlu s télem i podlahou!
Z této polohy otacejte nohami do stran (stale v pravém Ghlu s télem), aZse témér dotknete
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podlahy a potom zpét a totéZna druhou stranu! ZacateCnici mohou mit nohy pokréené v
kolenou, stehna v&k musi opét svirat s télem pravy thel. Cim vic pokréené nohy, tim je
provedeni cviku jednodu&Es Pokud chcete nohy spoudet je&Ee niZ, mliZte cvilit napf. na
"benchpressové" laviCce (viz. fotopfiloha).

Uklony s jednoruéni €inkou ve stoji

Vezméte si do ruky jednu jednorucni Cinku! Postavte se zpfima, zanéte se uklanét do boku
co nejniZ na stranu ruky, v které drze jednorucni Cinku! Cinku drZe v nataZné ruce a
spougijte ji po strané stehen co nejniZ! Teprve po odcviceni stanoveného poCtu opakovani
(napf. 20-30) prendejte Cinku do druhé ruky a opakujte totéZ Pfi navratu s dolni polohy se
vracejte pouze do vzpfimené polohy, nezaklanéjte se na druhou stranu! Nadechujte se pfi
uklanéni do strany a vydechujte aZpfi narovnani!

Uklony v leZ2 bokem na lavi€ce

Dal&n pouZvanym cvikem pro rozvoj Skmych bfigich svall jsou Gklony v leZ bokem na
lavice. Tento cvik je viastné jakousi modifikaci hyperextenzi. Lehnéte si bokem na lavicku a
poproste nékoho, aby Vam podrZl nohy! Nohy si také mlZte zasunout pod Zbfiny, nebo
pod opérku u lavicky na hyperextenze. Nyni zacnéte provadét tklony do krajnich poloh a po
odcviceni urcitého poctu opakovani vyménte strany (otoCte se na druhy bok)! Nadechujte se
pri Uklonu, vydechujte v horni poloze!

Vytaceni trupu s osou €inky na ramenou
Poslednim cvikem, o kterém se v souvislosti s Smymi bfigimi svaly zminim, je vytaceni
trupu s osou Cinky na ramenou. Uchopte osu velké nakladaci Cinky a dejte si ji za hlavu! Osu
uchopte roztaZnymi rukami a spust'te ji napf. aZdo Grovné stfedu ramen! Zacnéte se otacet
do krajnich poloh stfidavé na obé strany! Boky musi pfi vytaceni zlstat v zakladni poloze,
pohyby nesmi byt priliSprudké. Cvik mlZte provadét i v sedé nebo v predklonu.
NejdlileAtéj S zasady cvi€eni v posilovné pro zacate€niky
zachovejte si zdravou patef —zejména v pocatku ji zbytecné nezatéZajte (tlaky nad
hlavou, drepy, cviky v predklonu aj.), proto radé&ji cvicte na laviCce s podeprenymi
zady a nezarazujte cviky se zatéZve volném stoji
nejprve zanéte budovat svaly udrZjici svalovy korzet kolem patefe, panve, lopatek,
tzn. nikdy nezapominejte na svaly zadové, bfigai, hyZ'ové a prsni (cviky si budeme
postupné uvadét)
z uvedenych dlleZtych svalll vénujte nejslab3s partii dva cviky, ostatnim (vCetné
svalstva ramen a koncetin) po jednom
do vassho planu si celkem vyberte cca 10 cvik{
cvik opakujte dvanactkrat (12 opakovani = 1 série), odcviCte tfi série kaZého cviku,
pak prejdéte na dals
zatéZvolte takovou, abyste doporucenych 12 opakovani docvicili zpoCatku s mirnym
usilim, teprve po nékolika trénincich zatéZpostupné zvyJijte
dychani: pti brZéni zatéZ nadechujte, pfi zvedani zatéZ vydechujte (u nasledujicich
konkrétnich cvikll je vy dychani uvedeno)
dodrZajte prestavku mezi sériemi cca jednu minutu, vyuZte ji k zarfazeni streCinku
ze zaCatku obvykle stadi cvicit dvakrat tydné (napr. Gtery a patek)
plan dodrzajte asi mésic, po této dobé zménte cviky
nezapomenite na rozcviceni a Gvodni a zavérecné protaZni (strecink)
ucinnost tréninku se snizaje povidanim, soustfedte se na cviCeni
posilovani by nemélo trvat déle ne240 minut
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k dosaZni skutecné dobré kondice nestali pouze posilovani, zafadte do svého
programu také vytrvalostni zatéZ= (aerobni trénink — plavani, kolo, brusleni, béh
apod.)

pri cvieni nezapominejte na pfisun tekutin



	Posilování břišního svalstva
	Je to pružná tkáň, která umožňuje pohyb těla. V těle máme 600 svalů (většinou v párech). Z celkové váhy těla je to přibližně 40%. Z toho 56% připadá na dolní končetiny, 28% na horní končetiny a 16% je rozloženo na trupu a hlavě.
	Tyto svaly velmi rychle ochabují! Snadno se unaví - nejsou vytrvalé. Pomalu regenerují, jsou slabší.
	 ohýbači krku
	 ohýbači krku
	 mezilopatkové svaly
	 svaly břišní (stačí se na ně podívat, že?)
	 svaly hýžďové (pokud je neposilujete, slouží vám jen jako
	 svaly na přední a boční straně bérce


	Jsou velmi vytrvalé (často se
	 svaly šíjové
	 svaly šíjové
	 trapézový sval - jeho horní část
	 prsní svalstvo
	 zádové svalstvo - zejména v oblasti beder
	 ohybače kyčle (bedrokyčlostehenní sval)
	 přitahovače stehna
	 ohybače kolenního kloubu


	 kulatá záda (hyperkyfóza hrudní páteře) způsobily zkrácené prsní svaly (posturální = P) a naopak ochablé mezilopatkové svaly (fázické = F)
	Posilovací cviky
	Zkracovačky (Crunches)
	Tento cvik je považován za základní a je rovněž nejznámějším cvikem pro procvičování břišního svalstva (hlavně jeho horní části). Provádí se v leže na podlaze, pokročilejší cvičenci jej mohou cvičit i na speciální šikmé lavičce a dokonce i s přídavným závažím. Podívejme se nyní na základní provedení! Sedněte si před žebřiny, ohněte nohy minimálně do pravého úhlu a chodidla zasuňte pod nejspodnější příčku žebřin! Ruce si dejte za hlavu, pokud máte slabé břišní svaly, můžete si je zkřížit na prsou nebo položit podél těla. Zatněte břišní svaly, zakulaťte záda (směrem ke kolenům) a začněte se pomalu spouštět k podlaze! Záda držte po celou dobu zakulacená a pohyb zastavte ve chvíli, kdy se vaše bederní páteř dotkne podlahy! Z této polohy se znovu přitáhněte silou břišních svalů do výchozí polohy! Nejlepší bude, když budete cvičit co nejblíže žebřin (nohy co nejvíc pokrčené). Tato pozice mimo jiné zabrání tomu, aby jste se vrátili až do úplného sedu (trup kolmo k podlaze) a tím ztratili napětí v břišních svalech. Nadechujte se při spouštění k podlaze, vydechujte při dokončení přítahu! Pokud nemáte k dispozici žebřiny, můžete někoho poprosit, aby vám nohy podržel, nebo si je můžete zapřít pod postelí apod. Cvik můžete provádět i s vytáčením, podobně jako u zkracovaček. Tímto způsobem zapojíte do činnosti také šikmé břišní svaly. Pokud budete cvičit popsaným stylem (pro cvičení na speciální nakloněné lavičce platí stejná pravidla), budete již po
	Sklapovačky jsou druhým nejznámějším a nejpoužívanějším cvikem
	Tento cvik se provádí v kleče a je to snad vůbec nejlepší objemový cvik na břicho vůbec. Klekněte si před kladku a uchopte držadla (např. popruhy, ručník nebo silné lano apod.)! Dlaně mějte po stranách hlavy a vytočené směrem k sobě. Nyní začněte
	Výše uvedené cviky byly zaměřené převážně na horní část břišních svalů. Je však potřeba zaměřit se i na jeho spodní část. Asi nejznámějším a nejpoužívanějším cvikem na dolní část břišních svalů jsou právě zvedy nohou ve visu. Zavěšte se na žebřiny, mírně pokrčte nohy a přednožujte minimálně do polohy vodorovné s podlahou! Pokuste se v této poloze pohyb na chvíli zastavit a potom nohy kontrolovaně spusťte do výchozí pozice! Neprohýbejte se v zádech, pohyb musí vycházet z kyčlí! Nohy zvedejte silou břišních svalů, zapomeňte na švihové pohyby z hodin tělocviku na základní škole! Začátečníci mohou tento cvik provádět tak, že místo s nataženými nohami budou cvičit s pokrčenými nohami. I v tomto případě je důležité soustředění na práci břišních svalů, nohy se snažte zvedat co nejvýše k hrudníku! Nohy (kolena) můžete při cvičení vytáčet i do stran, zvýší se tím účinek na šikmé břišní svaly.
	Tento cvik je opět primárně zaměřen na rozvoj dolní části břišního svalu. Lehněte si na podlahu, nebo např. na benchpressovou lavičku! Ruce si složte za hlavu (pokud ležíte na benchpressové lavičce, můžete se chytit stojanů)! Napnuté nohy začněte zvedat silou břišních svalů do výšky cca. 40-45cm nad podlahu (nebo nad rovinu lavičky)! Vzpomeňte si na základní násobilku a začněte ve vzduchu psát velké číslice - nejprve od 0 do 10, později, až si břišní svaly zvyknou, můžete počítat třeba do 50! Zrovna tak můžete psát písmena abecedy, nebo pro větší záživnost např. dopis přítelkyni (příteli), stížnost apod. Nohy se při cvičení navzájem dotýkají, dolní poloha je těsně nad zemí, horní zhruba ve výšce 40-45cm. Důležité je, aby jste se nijak neprohýbali, záda musí ležet v celé délce na podlaze (lavičce)!!!
	Nakonec bych se měl ještě zmínit o specializovaném tréninku šikmých břišních svalů. Chtěl bych však upozornit na to, že trénink např. sedů-lehů s vytáčením by měl být dostatečným stimulem i pro tuto partii. Navíc přílišný rozvoj šikmých břišních svalů opticky rozšiřuje pás. No nic, vraťme se k cvičení! Známým cvikem na šikmé břišní svaly jsou tzv. metronomy. Lehněte si na záda a upažte (rozpažte)! Zvedněte nohy do pravého úhlu s tělem i podlahou! Z této polohy otáčejte nohami do stran (stále v pravém úhlu s tělem), až se téměř dotknete podlahy a potom zpět a totéž na druhou stranu! Začátečníci mohou mít nohy pokrčené v kolenou, stehna však musí opět svírat s tělem pravý úhel. Čím víc pokrčené nohy, tím je provedení cviku jednodušší. Pokud chcete nohy spouštět ještě níže, můžete cvičit např. na
	Vezměte si do ruky jednu jednoruční činku! Postavte se zpříma, začněte se uklánět do boku co nejníže na stranu ruky, v které držíte jednoruční činku! Činku držte v natažené ruce a spouštějte ji po straně stehen co nejníže! Teprve po odcvičení stanoveného počtu opakování (např. 20-30) přendejte činku do druhé ruky a opakujte totéž! Při návratu s dolní polohy se vracejte pouze do vzpřímené polohy, nezaklánějte se na druhou stranu! Nadechujte se při uklánění do strany a vydechujte až při narovnání!
	Dalším používaným cvikem pro rozvoj šikmých břišních svalů jsou úklony v leže bokem na lavičce. Tento cvik je vlastně jakousi modifikací hyperextenzí. Lehněte si bokem na lavičku a poproste někoho, aby Vám podržel nohy! Nohy si také můžete zasunout pod žebřiny, nebo pod opěrku u lavičky na hyperextenze. Nyní začněte provádět úklony do krajních poloh a po odcvičení určitého počtu opakování vyměňte strany (otočte se na druhý bok)! Nadechujte se při úklonu, vydechujte v horní poloze!
	Posledním cvikem, o kterém se v souvislosti s šikmými břišními svaly zmíním, je vytáčení trupu s osou činky na ramenou. Uchopte osu velké nakládací činky a dejte si ji za hlavu! Osu uchopte roztaženými rukami a spusťte ji např. až do úrovně středu ramen! Začněte se otáčet do krajních poloh střídavě na obě strany! Boky musí při vytáčení zůstat v základní poloze, pohyby nesmí být příliš prudké. Cvik můžete provádět i v sedě nebo v předklonu.
	Nejdůležitější zásady cvičení v posilovně pro začátečníky
	Nejdůležitější zásady cvičení v posilovně pro začátečníky
	 zachovejte si zdravou páteř – zejména v počátku ji zbytečně nezatěžujte (tlaky nad hlavou, dřepy, cviky v předklonu aj.), proto raději cvičte na lavičce s podepřenými zády a nezařazujte cviky se zátěží ve volném stoji
	 nejprve začněte budovat svaly udržující svalový korzet kolem páteře, pánve, lopatek, tzn. nikdy nezapomínejte na svaly zádové, břišní, hýžďové a prsní (cviky si budeme postupně uvádět)
	 z uvedených důležitých svalů věnujte nejslabší partii dva cviky, ostatním (včetně svalstva ramen a končetin) po jednom
	 do vašeho plánu si celkem vyberte cca 10 cviků
	 cvik opakujte dvanáctkrát (12 opakování = 1 série), odcvičte tři série každého cviku, pak přejděte na další
	 zátěž volte takovou, abyste doporučených 12 opakování docvičili zpočátku s mírným úsilím, teprve po několika trénincích zátěž postupně zvyšujte
	 dýchání: při brždění zátěže nadechujte, při zvedání zátěže vydechujte (u následujících konkrétních cviků je vždy dýchání uvedeno)
	 dodržujte přestávku mezi sériemi cca jednu minutu, využijte ji k zařazení strečinku
	 ze začátku obvykle stačí cvičit dvakrát týdně (např. úterý a pátek)
	 plán dodržujte asi měsíc, po této době změňte cviky
	 nezapomeňte na rozcvičení a úvodní a závěrečné protažení (strečink)
	 účinnost tréninku se snižuje povídáním, soustřeďte se na cvičení
	 posilování by nemělo trvat déle než 40 minut
	 k dosažení skutečně dobré kondice nestačí pouze posilování, zařaďte do svého programu také vytrvalostní zátěž (aerobní trénink – plavání, kolo, bruslení, běh apod.)




