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Vitej ve skole Funkcniho tréninku!

Nejsme zadné anonymni fitko, ale komunita modernich zen, které cvici pro
radost, zdravi, silu, vitalitu, dobrou postavu. A predevsim proto, ze je to bavi!

Nase heslo je KRASNA SILA. Sila rozhodné neni o tom, kolik udélas klikd
nebo shybl, ale o tom, jak jako Zena zvladda$ kaZdodenni vyzvy Zivota. Jak
zvladas shon a stres, naroky na to byt skvéla mama, kolegyné, kamaradka Ci
manzelka, v praci, ve spolecnosti i doma, chytrd, silnd a zaroven stale zena, tj.
vypadat dobre a citit se fajn ve svém téle.

Pokud viS, o ¢em mluvim, tak do kolektivu FuTr gymu rozhodné rychle
zapadnes - jak instruktorky, tak ostatni holky ti budou vzdy oporou. V bezpe¢ném
prostredi vyhradné damského gymu opravdu budujeme nejen silu a vypracované
postavy ale i dusevné silné, krasné, sebevédomé, moderni zeny! Nas tym profi
instruktorek se postara nejen o to, abys méla co nejlepsi vysledky, ale predevsim
o to, aby ses u nas citila jako doma!

Tento tréninkovy Manual za¢atelnice ti bude slouZit jako privodce prvnimi
tydny a mésici cviceni ve Skole pohybu, sily a kondice Funkéni trénink. Jakmile
zacne$S cvicit v nasem gymu, budes téz pripojena do nasi interni emailové
konference (pozvanku obdrzi§ e-mailem). PFejeme ti mnoho Uspéchl ve cviéeni!

Justys, Séfintstruktorka FuTru
a team :)




@STRONG FIRST

Alma Mater skoly Funkcni trénink

StrongFirst buduje silu za pomoci nékolika mocnych ndstrojd - kettlebell,
velké Cinky, cviCeni s vlastni vahou - a jednim souborem univerzalnich
tréninkovych principl. Zp&tné jsme analyzovali a poskladali to, co ti nejsiln&jsi
délaji prirozené, a ted prinasime tyto exkluzivni znalosti tobé&, za pomoci
vybranych knih a videi, kurzQ a instruktorskych certifikaci na véech péti
kontinentech. Pod vedenim nasich expertt zesili jak novadci, tak S&ampidni.

StrongFirst nasazuje v oboru latku velmi vysoko. Kettlebell revoluci
nastartoval v roce 1998 Pavel Tsatsouline, zakladatel StrongFirst. Nasi instruktofi
jsou narodni $ampidni, coachové Sampiénd, pFisludnici specidlnich jednotek,
elitni bojovnici, 1ékafi narodnich teamy a dal&i elitni sportovni profesionalové.

Ov v

Vice o StrongFirst se muzes docist na www.strongfirst.cz!

V Ceské republice poselstvi StrongFirst Siii $kola sily KB5 a Funkéni
trénink.

Sila ma vyssi ucel.




Obecné principy skoly Funkcni trénink
1. Bezpecnost

Cilem tréninku neni se znicit, ale zlepsit. Z tohoto divodu za¢indme nejprve
jednoduchymi cviky na obnovu pohyblivosti, pruznosti a zakladni sily, a teprve
poté zaciname postupné pridavat na zatézi, abychom predesly zranénim (a s
nimi pripadné spojenymi trvalymi nasledky).

Né&kolik dllezitych a diraznych doporuéeni:

e Porad’ se se svym lékarem (predevsSim kardiologem,
pokud mas srdecni obtize).

e Vzdy okolo sebe mé&j dostatek mista pro cviceni. V pripadg,
ze by ti kettlebell nebo Cinka upadla, nesmi nikoho ohrozit.

e Nesnaz se zachranit Spatné opakovani. Radéji sérii ukonci
bezpecné drive.

e I k lehké vaze pristupuj jako k tézké.

2. n h

Naucime té velice jednoduché ale efektivni cviky. Ackoliv ti ze zalatku
budou mozna pripadat naro¢né na provedeni, pfi spravném, trpélivém a
pravidelném cviceni se je naucis velmi, velmi rychle a jednoduse.

Jednoduchost se tyka i vybéru nacini - kettlebell, velka cCinka, hrazda,
pripadné jen vlastni vaha. Cvi¢cime maximalné efektivni cviky, které prfinesou
nejvice muziky za malo penéz.

3. Budovani a rozvoj funcni sily

Ve Funkcénim tréninku necvi¢ime svaly (bicepsy, tricepsy, kvadricepsy,
hamstringy...), ale u¢ime nase zacky drepovat, néco zvedat ze zemé a nad hlavu,
nékam se pritdhnout, néco nést - a rozvijet tak funkéni silu a kondici pro zivot
mimo télocvicnu. Nepotrebujeme velké, vyrysované svaly pro efekt, ale chceme
pevné, zdravé a pohyblivé télo pro kvalitni Zivot.

4. Priprava pro dalsi cviceni

Funkcni trénink ti da solidni zaklad pro dalsi specializované cviceni
(gymnastika, jéga, tanec, vzpirani) i pro bé&zny kazdodenni Zivot (noseni nakupl
nebo déti pésky do kopce).

Skvéle to vystihuje tato parafraze Uvodu knihy Pavla Tsatsoulina Kettlebell:
Simple & Sinister: ,,Funk¢ni trénink ti doda potrebnou silu, vydrz a pruznost pro
jakykoliv rekreacni sport. Myslis-li to se sportem vazné, Funkc¢ni trénink ti da
dokonaly zadklad pro tv(j daldi sportov-né-specificky trénink. S Funké&énim
tréninkem dosahnes vSeho vyse uvedeného, necha ti vSak dostatek casu i energie
na tvé povinnosti, praci, sportovni pripravu a predevsim na zivot.”



5, Prenos do bézného Zivota

Nejde nam o zadné vrcholové vykony. Jde predevSim o prenos sily do
tolika riznych vyuziti v kazdodennim Zivoté&, kolik je jen mozné. Nasim cilem je
nejen zlepseni vykonu v jakémbkoliv sportu, ale predevsim zlepseni kvality Zivota
jako takového.

Nase Skola je pro trpélivé ladies. Jsme skola, coz znamenda, ze nemame
“klientky”, ale Zacky. A my samy jako studentky sily pracujeme na tom, abychom
cvicily a ucily Iépe.

Nejde ndm o rychlé zhubnuti do plavek ani o vzajemé soupereni. Ve
Funkcnim tréninku si klademe dlouhodobé a realistické cile, na kterych pracujeme
na nich poctivé a pravidelné. Jediné tak je mozné dosahnout udrzitelnych
vysledka.

Pokud ctes tyto radky, je dost pravdépodobné, ze uz
mas za sebou minimalné prvni zkusebni hodinu v nasem
gymu. Gratulujeme, ten nejtézsi krok mas za sebou! Na
nasledujicich strankach si muazes precist odpovédi na
nejcastéjsi dotazy zen, dam a divek, které k nam pravidelné
dochazeji, teprve se chystaji, nebo jako ty pravé zacinaji a
maji otazek plnou hlavu. Kdyby jsi nenasla odpovéd’ pravée
na tu svou, nevahej se kdykoli na cokoli zeptat své
instruktorky!
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Odpoveédi na casto kladené otazky

Pokud zde nenajdes odpovéd’ na svou otazku,
nevahej se kdykoli na cokoli zeptat kohokoli
z tymu Funkcniho tréninku!

/P Jak casto a kdy mam chodit cvicit?

2x tydné je minimalni efektivni davka, 3x tydné je optimum. NejdUleZit&ji je
pravidelnost. Pravidelné a dlouhodobé pracovat na zlepseni dle jasného systému
a programu, s relativné omezenym mnozstvim cvikd je lepsi a efektivnéjsi nez
zacviCit si jednou tydné dvé hodiny, zpotit se, zadychat se a byt poté tfi dny
namozena a neschopna dalSiho pohybu. Tréninky dvakrat tydné v gymu jsou
idedlni zacatek, treti trénink je mozné pridat v budoucnu kdykoli.

/p Co mé Ceka jako zacatecnici?

Hlavnim bodem zacatecnického programu je nacvik spravného provedeni. Ne
nabrat svaly, ne zhubnout, ne zvednout maximalni vahu, ale uceni se a
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procvicovani spravne techniky cviku. Dobra technika je totiz jednim z

nejjednodussich zplsobu, jak zesilit, zlepsit se a ziskat skvé&lou postavu.




Spéch, netrpélivost a Spatna technika znamenaji jisté zranéni a nucenou pauzu.
Neboj se, s perfektni technikou prijde i kyzena lepsi postava, pevné svaly a
respektuhodné silové vykony. Uvodni program navic celé télo vyteéné pFipravi na
dalSi cviky - a to nejen svaly, ale i Slachy, vazy, Upony, klouby a kardiovaskularni
systém. Pokud se budeg dobfe hybat, zesili§ a bude& v kondici, plnime sv{j tkol.
Pokud bude$ znat spoustu slozitych cvik( a cviit kazdy trénink néco jiného, ale
budes se hybat Spatné&, budes slaba a ve Spatné kondici, ukol neplnime.

/P Co se budu ucit na prvnich lekcich a proc?

Ridime se heslem: ,Nejprve se hybej dobte, teprve poté ¢asto, a teprve poté pod
zatézi.” Z toho je patrné, ze chvili potrva, nez zacnes zvedat zavazi. Nejprve se
musi$ naucit pracovat se svym vlastnim télem, obzvlast pokud jsi to nikdy dFfiv
aktivné nedélala. Bez ohledu na to, jak na tom aktualné jsi, a co je tvym cilem,
je tfeba zacit pracovat na obnové pohybu - mobilité, flexibilité, stabilizaci,
pohybu obecné.

Naucis se cviceni, ktera jsou soucasti takzvané pripravy pohybu. Prvnich par
lekci je tedy zaméreno na tzv. foam rolling, cviky na rozpohybovani téla, drily
na mobilitu a minimalisticky korektivni strecink.

Kazda z nas je jina, ma jiné moznosti, schopnosti a omezeni, kazdé z nas tedy
bude trvat jinak dlouhou dobu, nez ziska silu, mobilitu a jistotu pro dalsi cviceni.
Proto se béhem lekci instruktorka vénuje kazdé Zzadce zvlast s ohledem na jeji
aktualni stav. Zcela nezkusené zacky tak cvici vedle stfredné pokrocilych aniz by
se citily nedostatecné dobré, slabé nebo nepohyblivé - nikdo s nikym nesoutézi
a nesrovnava se. Nemusis byt lepsi nez ostatni, staci pracovat na tom, aby ses
citila na kazdé hodiné Iépe, nez na té predchozi.

? Co kdyZz mi narostou obrovské svaly?

Svaly jsou to, co nadi kostru drzi pohromadé&, diky ¢emu mdZeme stat vzpfimené,
sedét, chodit, béhat, tancit nebo nosit déti na rukou. Na lekcich pracujeme na
zlepsSeni kondice, abychom se |épe hybaly, zbavily se nadbytecnych kil, 1épe
zvladaly kazdodenni aktivity, zesilily, zredukovaly stres a celkové se citily |épe.
Nesnazime se vybudovat si obri bicepsy, nejsme Zenské kulturistky. Cilené
budovani velkych svall neni pro Zeny jednoduché, nejsme pro takovy narUst
svalové hmoty geneticky ani hormondalné prednastavené (narozdil od muzd,
kterym svaly rostou mnohem rychleji a také jsou jejich téla schopné lépe ztracet
tuk).

Je vSak dobré podotknout, ze ¢im vice svalové hmoty télo ma, tim Iépe a
efektivnéji dokaze odbouravat télesny tuk (predstav si sval jako spalovaci



tovarnu, ¢im vice tovaren, tim vice toho spalis). Zdravé, silné télo si umi s
nadbytecnym tukem poradit, aniz by ses musela na hubnuti néjak intenzivné
zameérovat. Primarné nam jde o zdravi, ne o estetiku. Jisté, chceme vypadat
dobre, ale vime, ze télo, které dobre funguje, dobre vypada. Hezka postava je
pak takovym velice prijemnym a vitanym vedlejSim produktem cviceni. V prvnich
fazich cvi¢eni ti mohou né&jaké svaly narQst - to je v pofddku. Pokud jsi po vétsinu
Zivota moc nesportovala a vyhybala ses jakémukoli posilovani, zacnou se ti
pomalu rysovat svaly tam, kde by prirozené mély byt.

/P Jsem hrozné nesSikovna, nepohybliva, slaba...

Spousta nasich zacek si tohle o sobé myslela, nez k ndm poprvé prisla. Pokud si
mysliS, Ze jsi moc slaba, neSikovna, nedostatecné flexibilni nebo vylozené
neschopna, prozradime ti tajemstvi: U nas nerozliSujeme zZacky na Sikovné a
nesikovné, ale pouze na zacatecnice a pokrocilejsi. A na zacatku byly zacatecnicemi
Uplné vsSechny, dokonce i ty, ze kterych se pozdéji staly instruktorky.

Cviceni ve Funkcnim tréninku je dovednost jako kazda jina. Tak jako se do
autoskoly jdes naudit ridit auto, i kdyz jsi nikdy predtim nesedéla za volantem,
jit do $koly Funkéniho tréninku bez jakékoli predchozi pohybové pripravy je
naprosto v poradku. Velice brzy poznas na vlastni télo, ze toho dokazes mnohem
vice, nez si treba jesté ted mysliS, a mozna budesS sama sebou prekvapena.



/P Co je lepsi? Cviceni s vlastni vahou, kettlebell anebo velkou Cinkou?
Vechny tfi zplsoby maji své vyhody a uplatnéni!

Vyhoda cviCeni s vlastni vahou je jasna - lIze cvicit kdykoliv a kdekoliv: v praci,
doma i na dovolené. Tvé télo je tvoje télocvicna. Patfi sem napriklad kliky nebo
shyby.

Kettlebell je jednoznacné nejuniverzalnéjsi nastroj silového a kondi¢niho tréninku
vUbec. Tato Zelezna koule s uchem bude pravdépodobné prvnim kusem nacini
(po foamrolleru), na ktery si ve Funkénim tréninku sadhnes. Cviky jako swing,
get-up nebo poharovy drep jsou jen zlomkem toho, co se s kettlebell naudis.

Pokud jsi pfipravend na hodné téZkou vahu, chced nabrat hodné svall anebo

prosté milujes prival adrenalinu ze zvedani tézkého zeleza, neni lepsi volba nez
velka Cinka.

? Kdy uvidim néjaké vysledky?

Na tuhle otazku neexistuje jednoducha a univerzalni odpovéd. Vysledky a zmény
totiZ zavisi na celé fadé faktorl - jak asto jsi ochotna trénovat (resp. jak ¢asto
si to mGze& dovolit vzhledem k povinnostem a narokim Zivota mimo gym)?




Jak poctivé jsi ochotna trénovat, jaké jsou tvé pripadné zdravotni indispozice a
omezeni, jakym zpUsobem se stravujes, kolik ¢asu v&nujes regeneraci a spanku,
jsou pro tebe dlleZité pouze zmény, které jsou na prvni pohled vidét (Ubytek
télesného tuku), nebo dokazes ocenit i vysledky pro oko neviditelné, jako je
obycejny lepsi pocit z vlastniho téla, ackoli se rucicka na vaze ani nepohnula?

Zmény prichazeji u kazdého jinak rychle, ale vzdy se odehravaji postupné. Velka
¢ast se odehrava v hlavé. My zeny mame casto tendence vidét se v mnohem
horsim svétle, a taky mame velké sklony srovnavat se s ostatnimi, ackoli nase
moznosti, schopnosti nebo genetické dispozice jsou naprosto odliSné. Soustred’
se sama na sebe a pozoruj i zmény, které nejsou vidét. Mozna zmizela bolest v
zadech, mozna se ti Iépe spi, mozna se ti upravil mésicni cyklus, mozna citis
ohromny pfival energie i bez dvou hrnkd silného kafe.

PFiliSna fixace na vysledek (jako je napf. cilova vaha nebo cilova velikost kalhot)
ti mUZe pokazit zaZitek z cesty k onomu vysledku, takZe se t&$ z kazdého, i toho
nejmensiho zlepseni. Pridala sis dveé kila navic k zatézi ve drepu? Bravo! Zvladnes
uz osm klikl v fadé misto $esti z minulého tydne! Skvéla prace! Oslavuj kazdy
drobny uspéch, kazda drobnost je vysledkem tvoji prace a tvého odhodlani. Bud’
na sebe pysna uz jen ve chvili, kdy prosté jen prijdes na trénink. Nikdy nebudes
litovat, Ze jsi pFisla na trénink, litovat mdZe$ jen toho tréninku, ktery vynechds.
S tim prfichazi nasledujici tip: Vyfot se, zméF a zvaz, fotku si uloz (s datem
porizeni) a vSechna Cisla zapiS (nejlépe do tréninkového deniku - viz. info na
dalsi strance), aby ses k nim po Case mohla vratit a porovnala si je s aktualnim
stavem. Mozna budesS velice mile prekvapena, ackoli budeS mit pocit, ze se
fyzicky na tvém téle nic neméni.



Spise nez na Cislo na vaze se vsak orientuj podle toho, jak ti sedi obleceni. To,
7e se vdha nehybe miZe jednodude znamenat, Ze ztraceny (zatraceny) tuk
nahradily pevné, stihlé svaly.

/P Vy jste tady samé takové mladé, a mné uz davno neni dvacet...

Ac to zni jako klisé, vék je jenom Cislo. Cvici u nas dvacetileté studentky, stejné
jako damy ve véku jejich maminek i babi¢ek! Dochazi k ndm Zeny, které mdize$
potkat o vikendu s kocarkem v parku, damy, které si po tréninku jdou hrat se
svymi vnoucaty, slecny, které pristi rok maturuji, zeny vsSech vékovych katergorii,
typU postav a rtznych profesi.

Krasna sila je dostupna pro vsechny,
bez rozdilu véku nebo vahy.
A ve Funkcnim tréninku ceka i na tebe!




Tahak na doma

Na ervm’ch lekcich se naucis spoustu nového a samozrejmé nikdo
nemuéoe oCekavat, ze si Uplné vSechno zapamoatujeé! Tento tahak ti
pomuze, pokud té vlastni pamét zklame. Muzes s nim ve dnech
volna procvicovat, co ses uz naudila. Tato cvi¢eni miZze$ bez obav
zaradit do svého kazdodenniho zivota, rano i vecer, pred nebo po
tréninku, ale i mimo tréninkové dny.

Foam-rolling

e Zadni strana lytek (Spicka ven, nahoru, dovnitf)

Zadni strana stehen (Spicka ven, nahoru, dovnitr)

Hyzdé

Hrudni pater (lokty u sebe!) - rolovani a nasledné extenze
Kridla/podpazi/triceps

Predni strana stehen (Spicka ven, rovné, dovnitf, bokem)
Kycle/flexory

Vnitfni strana stehen

Prsa a podpazi

Korektivni strecink

e Hamstringovy strec (rucnik)

e Stre¢ flexord (na valci)

¢ 90:90 strec

e Rib Pull (pripadné Brettzel/Preclik)
e Pullover

Dychani

Kyvani hlavou

Pretaceni — ruka + hlava; pretaceni - noha
Pohupovani

Lezeni

Prechodové pozice

Chlize



Par slov ke strave

Pravda je nasledujici: hubne se v kuchyni. Nekvalitni strava se neda precvicit.
Nikomu nevnucujeme svoje vlastni stravovaci presvédceni, nicméné pokud je tvym cilem
zestihleni, zesileni a celkové zdravi, je nutno podotknout, Ze strava kraci s pohybem ruku
v ruce (moznd ho jesté o malinky krdcek predbihd).

My osobné vérime, zZe clovék by mél konzumovat pokud mozno co nejméné
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prumyslove zpracovane potraviny. Jsou nam blizké vyzivové smery jako paleo, primal,
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koncept prerusovanych pustu nebo tricetidenni nutricni reset Whole30.

Pokud jsi ochotna pro vétsi efektivitu svého Usili podniknout i zmény ve svém
stravovani, doporu¢ujeme hlavné vynechani vyrobkd z mouky, cukr, ztuZené rostlinné
tuky, slazené napoje a naopak zaradit do jidelni¢ku vice zeleniny, kvalitniho masa, vajec
a tukd, pokud netrpi$ intoleranci na mlé&né cukry (laktézu) tak se nemusi$ vyhybat ani
kvalitnim mléénym vyrobkim.

Rady ti dale individudlné poradime, pripadné doporucime kvalitni ¢etbu nebo zdroje
dalSich informaci na internetu.
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Jaké vybaveni si poridit na doma?

Ihned:

Tréninkovy denik.

Tréninkovy denik od nds dostanes jako darek zdarma. Bude slouzit nejen tobé, ale
také tvoji instruktorce, kterd bude obcas potrebovat do tvého tréninkového deniku
nahlédnout. Ty sama mdize$ za n&jaky &as zalistovat v denikd zpét a pozorovat zmény a
zlep$eni. Jednou z ohromnych vyhod silového tréninku je objektivni métitelnost vysledka.

Vyhledové - neni bezpodminecné nutné si porizovat dalsi vybaveni, 2-3 tréninky
tydné v gymu jsou dostatecné efektivni davkou, ale pokud touzis po jesté lepsich
vysledcich, pripadné si chces pridat dalsi trénink v domacim prostredi, zvaz
zakoupeni nasledujiciho vybaveni:

Foam-roller. Doporuc¢ujeme GRID Foam Roller — je moZno jej vyuZit i na cesty. Sikovnéjsi
si mohou jednoduchy foam roller vyrobit samy napf. z trubky a karimatky.

Kettlebell. Doporucujeme poridit si do zacatku 12kg a 16kg kettlebell. Bude se hodit i v
budoucnu na lehké dny anebo ndcvik novych cvikd. Ur¢ité je vyuzije§ i v budoucnu na
leh&i domaci tréninky nebo nacvik novych cvikl. Pro primérné silnou ddmu je 16kg-24kg-
32kg klasicky set, ktery ti vystaci na hodné, hodné dlouho. Pofid’si kvalitni zelezo v nasem
shopu (www.kb5.cz/kettlebell-shop), kde ti poradime i s vybérem vahy.

Hrazdu. Idedlné umistit tak, aby na ni bylo potreba vyskocit, resp. abys byla schopna na
ni viset s natazenyma rukama uplné uvolnénég, aniz by ses nohama dotykala zemé.

Dilezité odkazy

webové stranky: www.funkcnitrenink.cz
Facebook: www.facebook.com/funkcnitrenink/
Facebook skupina: www.facebook.com/groups/kb5cz/
Twitter: www.twitter.com/funkcnitrenink
Instagram: @funkcnitrenink

Doporucené seminare
www.kb5.cz/kurzy-a-seminare/

Diskuzni forum
www.kb5.cz/forum

sazba manuélu: Nina
foto: Justy



