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RUSKA KETTLEBELL -
EXTREMNI PRENOSNA
TELOCVICNA

Kdyby byla kettlebell clovek, bude to typek, kterého chces mit
v poulicni bitce na své strané.
—Glenn Buechlein, powerlifter

Kettlebell je stara ruska zbran proti slabosti.

Tato délova koule s madlem, rusky girja, zdokonaluje muze
i Zeny uz pres 300 let. V carském Rusku byla kettlebell synony-
mem pro silu. Sildkiim nebo vzpérac¢im se fikalo girevik, kettle-
bellista, silné Zeny byly girevicky aneb kettlebellistky. ,Zadny
jiny sport nerozviji svaly a télo tak dobie jako cviceni s kettle-
bell,” pise v roce 1913 rusky ¢asopis Herkules.

ik 9 ﬁw CAA




Kettlebell v télocvicné letecké zakladny Vaziani v byvalé
sovétské republice Gruzie
Se svolenim Lt. Col. Minter B. Ralstona IV, USMC

Kettlebell jsou skladné, cenové dostupné, v podstaté neznicitel-
né a lze je pouzit kdekoliv. Jedinecna povaha kettlebell cviki
ma mocny cvicebni ucinek i pfi relativné nizké hmotnosti a né-
kolika kettlebell tak 1ze nahradit celou télocvi¢nu. Jak fika Dan
John, Master SFG! a uznavany silovy atlet: ,,S jednou kettlebell
v loZnici zvladnu pfipravu na narodak.”

Od roku 1998, kdy jsem Zapadu predstavil kettlebell, se z ni stala
stalice v tréninku $ampiont v celé fadé sporti — od silového
trojboje pfes MMA az po triatlon. Elitni jednotky specialnich

[1] SFG je jedna z vyukovych odnozi mé spole¢nosti Strong-
First. ,G" znamena ,girja“



operaci prijaly kettlebell jako zakladni soucast svého tréninku.
Zjistily totiz, ze kettlebell buduje extrémné vsestrannou kondici
— a ze zadny jiny nastroj to nesvede lépe.

Zkusenosti i véda se shoduji v tom, ze kettlebell trénink roz-
viji sirokou skalu fyzickych kvalit: silu a vybusnou silu, vice
typt vytrvalosti, rust svald, pfinasi ubytek tuku, zlepseni zdra-
vi a dalsi. O kettlebell swingu je znamo, Ze zlepsuje jak deadlift
(mrtvy tah, pozved) elitnich powerliftert, tak casy $pickovych
bézct na dlouhou vzdalenost. To je to, co girevici oznacuji jako
efekt ,jak je to sakra mozny“. Kettlebell porusuje zakony speci-
ficnosti.

Necht té provazi sila ruské kettlebell!



SIMPLE & SINISTER:
JEDNODUSE
A NEKOMPROMISNE

SoutéZivosti motivovand snaha o ,,dumyslnost* (spise vsak kom-
plikovanost, maskovanou za dimyslnost) je ve srovndni s prak-
ticky motivovanou touhou po dosazeni optimalni jednoduchosti
skodliva.

—Nassim Nicholas Taleb, Antifragilita

Jednoduse a nekompromisné
Se svolenim nejmenovaného prislusnika americké vojenské jednotky



Tento program je tak jednoduchy a nekompromisni jako kettle-
bell sama.

Za jeho nazev vdécim jednomu prislusnikovi americké protite-
roristické jednotky, ktery tato slova pouzil k popisu mého systé-
mu. Od té doby jej neustale zdokonaluji a vylepsuji, aby byl jesté
jednodussi, a pritom stale stejné nekompromisni.

Jiz ve 14. stoleti nadm dal William Occam, autor zndmé Occamo-
vy britvy, tu nejlepsi moznou radu, jak cvicit: ,Je zbytecné ¢init
skrze vice, co lze u€init skrze méné.“ Program Simple & Sinis-
ter (S & S, Cesky Jednoduse a nekompromisné) byl nemilosrdné
osekan na pouhé dva cviky, o nichz je znamo, Ze maji nejvétsi
prinos, a pfitom se daji jednoduse naucit a jsou pfi spravném
provedeni bezpe¢né. Program samotny je zcela ,blbuvzdorny*.

> JE ZBYTECNE CINIT SKRZE \\
VICE, CO LZE UCINIT b
SKRZE MENE." ///

Simple & Sinister je to, cemu se v Rusku fika program obecné
pripravy.

« S & S té pripravi témér na cokoliv, do ¢eho té zivot vrhne:
od vyneseni klaviru do schodt az po zvladnuti pouli¢ni
rvacky.

« S & S vykova postavu bojovnika — protoze forma musi na-
sledovat funkci.



« S &Stidoda pottebnou silu, vydrz a pruznost pro jakykoliv
rekreacni sport.

«  Myslis-li to se sportem vazné, S & S ti da dokonaly zaklad
pro tvyj dalsi sportovné-specificky trénink.

«  Myslis-li to vazné se vzpiranim, cviceni S & S ti pomuze
silu budovat, aniz by s ni néjak negativné interferovalo.

Se Simple & Sinister dosdhnes vseho vyse uvedeného, necha ti
vsak dost casu i energie na tvé povinnosti, praci, sportovni pii-
pravu a predevsim na Zivot.

MOrvyuAs

CNOPTHBHASA OEPXABA?



Co S & S neni?

Nejedna se o program pro maximalizaci jediné fyzické kvality
anebo vykonu v néjaké konkrétni discipliné. Chces-li zvednout
stavky, zdvihnout rekordni vahu na deadlift nebo vyhrat bézec-
ky sampionat, S & S neni to, co hledas. K tomu jsou specializova-
né programy a ty by mély néasledovat vzdy az po polozeni zakla-
di obecné fyzické pripravy. Jinak dosahne$ jen kratkodobych
zlepseni, nevyuzijes naplno svijj potencial a mozna se i zranis.

Vétsina lidi - s vyjimkou soutézicich sportovct stfedné pokro-
¢ilé ¢i vyssi urovné - specializovany trénink tohoto typu nepo-
trebuje. Nejvétsi prinos, a to s minimalni investici ¢asu a usili,
ziskaji z mocného obecného programu, jako je pravé S & S.

Zde je plan S & S v kostce.

Ma jen dvé soucasti — swing a get-up. Zadné jiné cviky nenabi-
zeji takovy komplexni pfinos v tak usporném baleni. ,K vybu-
dovani supermana jsou potfeba pomalé i rychlé cviky,” uéil Bob
Hoffman ze spolec¢nosti York Barbell. Get-up je dokonaly poma-
ly cvik, swing dokonaly rychly cvik. Jin a jang — pokryvaji oboji.

,K VYBUDOVANI SUPERMANA JSOU POTREBA
ya 7 \
POMALE I RYCHLE CVIKY. )
& _ '/_‘/’/




Andrej Kocergin, veteran ruskych specialnich jednotek a mistr
plnokontaktniho karate, rad pro klasifikaci jednotlivych typa
dychani a svalovych kontrakei pouziva asijskou terminologii.
Vysvétluje, ze jinové dychani se pouziva v zapase, grapplingu,
pri praci nohou a v nékterych blocich. Jde o klidné, rovnomérné
dychani, prokladané béhem akce silnymi brani¢nimi vydechy.
Doslova a do pismene popis kettlebell get-upu.

Jangové dychani se pouziva pfi uderu nebo jiné vybusné akci.
,Kratky a rychly vydech je proveden s maximalnim zpevnénim,
pro vétsi koncentraci nejlépe s vykfikem,” uvadi Kocergin. ,Na
konci jangového vydechu se zadrzi dech, coz je kli¢ové pro oka-
mzitou koncentraci sily uderu, ale pro dlouhou silovou préaci bé-
hem zapaseni kontraproduktivni.® A to je hard-style kettlebell
swing.

Mark Reifkind, Master SFG, fika o swingu, ze je to ten neju-
zitecnéjsi cvik, jejz dokaze cvicit kdokoliv. Mezi jeho mnohé
prinosy patii skvéla kondice, rychly ubytek tuku, vybusna sila
kyc¢li, zabijacky tuchop a rada pozitivnich vlivii na zdravi zad
- a navic je Setrny ke koleniim. Reifkind dodava, ze swing lze
spredepsat a uzpusobit pro sedmdesatiletou babicku, stejné jako
dvacetiletého sportovce®.



Arktické swingy v poddni Senior SFG Tommyho Bloma
ze Svédska
Se svolenim Tommyho Bloma

Get-up je stary silacky kousek, kral ,funkéniho tréninku®. Za-
timco kazdy o funkénim tréninku jen mluvi, get-up skutecné
prinasi vysledky. Pokud se cvici s dostateCnou zatézi, da télu
fadu lekci pohybu, jez se nelze naudit pri sleCinkovském cviceni
s mici, posilovacimi gumami a ¢inkami jak od Kena a Barbie.
Jakmile ovladnes get-up, budes panem svého téla, ne jeho hos-
tem.



Get-up ma zazracny vliv na ramena, dava jim pozoruhodnou
odolnost vuci pakam brazilského dzd-dzucu i tézkym bench
pressum. Get-up je také jednim z nejlepsich cvikt na bfisni sva-
ly. Get-up a swing buduji impozantni, nikoliv vsak pfehnana
zada a ramena.

Trénovat budes trikrat az Sestkrat tydné, podle flexibilniho roz-
vrhu. Tvtj trénink bude sestavat z celkem 100 swingt a péti get-
-upt na kazdou ruku, coz je velmi uméfeny objem. Ivan Ivanov,
byvaly trenér bulharského narodniho gymnastického teamu,
kdysi poznamenal: ,Trénink by ti mél dat vice, nez kolik ti vez-

«

me.



Get-up s lidskou zatézi. Doma to radéji nezkousejte.
Se svolenim Tommyho Bloma

~TRENINK BY TI MEL DAT VICE, N
NEZ KOLIK TI VEZME." _
D = —

> —



Swingy budes cvicit v sériich po deseti a get-upy v sériich po
jednom, aby se zajistila nejvyssi mozna vybusna sila ve swingu
a dokonala technika u obou. Mezi sériemi nebude$ pospichat,
program je zameéfen na silu a kvalitu.

S & S ti necha v nadrzi dostatek paliva pro nouzové pripady.
Jeden muj pritel ze stfelnice kdysi napsal: ,Chystam se dnes jes-
té po vecefi na lov. Maly postfeh: Vsichni chytfi a namakani
profici z branné-bezpecnostnich slozek, s nimiz se pravidelné
stykam, cvic¢i tvrdé, ale vzdy si nechavaji néjakou rezervu. Za
své zivoty vdéci schopnosti makat tvrdé kazdy den, a nebyt
z tréninku namozeni.”

Kazdé dva tydny si otestujes svoji pripravenost a ducha: seslap-
nes plyn az k podlaze a das si sérii swingt, nonstop a nadoraz.



POTREBUJES JEN
PAR KETTLEBELL

Kettlebell mi z ruky vezmete jen pres mou mrtvolu.
—Anonym

Abychom parafrazovali reklamu na svycarské hodinky: ,Kettle-
bell nikdy tak uplné nevlastnis. Jen o ni pecuje$ pro pristi ge-
neraci.” Poridis-li si kvalitni bell a bude$-li se o né dobfe starat,
preziji té. Takze si mozna porid néjaké poradné.

Ruské kettlebell se tradicné vazi v pudech. Pud je stara ruska

jednotka, odpovidajici 16 kilogramtim, tedy asi 35 libram. Pro
program S & S potfebujes$ nasledujici velikosti bell.

Kettlebell, které budes potrebovat

Potrebujes Budes potrebo-
hned ted vat brzy
Pridmérné silna dama 8,12,16 kg 20,24 kg
Silna dama 12,16,20 kg 24 kg
Priimérné silny gentleman 16,24 kg 32kg
Silny gentleman 24,32 kg




Pokud si nejsi jisty, co znamena ,silny“, pravdépodobné to nejsi
ty.

Damy, potfebujete vice kettlebell, protoze mate na rozdil od
pant jiny pomér sily horni a spodni ¢asti téla. Ze stejného duvo-
du uvidite rozdily v cilech pro swingy a get-upy pro jednotliva
pohlavi.

Cilem je ovladnout get-up s 16 kg a jednorucni swing s 24 kg,
jsi-li dama, a oba cviky s 32 kg v ptipadé pand. Zkusenosti do-
kazuji, Ze tato ¢isla jsou velmi realisticky dosazitelna a Ze jejich
zvladnuti dramaticky zméni celkovou kondici a stavbu téla.

Rozhodnes-li se jit za tuto hranici, je cilem pro damy get-up
s 24 kg a jednoruc¢ni swing s 32 kg. Panové si vezmou na oba
cviky 48 kg ,Bestii".



Girevicky: Kettlebell damy v carském Rusku

V roce 1902 ohromila ,baltickd sampionka“ Linda Be-
lling Petrohradskou sportovni spole¢nost jednoruc-
nim bicepsovym zdvihem s 32 kg.

Agafija Zavidnaja snadno pressovala par dvaatricitek
povésenych na mali¢cich i dlouho po svych nejvy-
konnéjsich letech. Anna Geld, Zena slavného ruského
klauna Anatolije Durova, na predstavenich ve dvaca-
tych letech zdvihala tézké kettlebell i velké ¢inky. Aby
dokézala, ze je skutecné silna, vyzvala jednou k me-
feni sil muzského zapasnika. Prohrala — ale az po 20
minutach tvrdého boje.

V roce 1913 v cirkuse vystupovala Maria Lurs z Es-
tonska. Zonglovala s 32kg kettlebell a dok4zala udélat
i jednorucni snatch (trh) s trojpudem - 48 kg! Ivan Le-
bedév o ni napsal: ,Kazdy jeji kousek je plny sily, pres-
to vsak Maria Lurs nema postavu ani trochu hrubou
a ohromuje ladnymi liniemi... Méstské damy by mély
spatfit tuto dceru Evinu, opravnéné hrdou na svou
silu a harmonii svych tvara.”

Nemysli vsak, Ze tehdejsi ruské méstské panicky byly
slabé chudéry. Petrohradské noviny v roce 1897 pisi:
»Nejsilnéjsi damou v nasem hlavnim mésté je sle¢na M.
S. P. ... I pfes svij nizky vék a vahu pouhych tfi puda
je schopna jednoru¢nim tlakem zvednout dva pudy
a deset liber. ... Druhou nejsilnéjsi musi byt pani E.
G. Je pozoruhodné, Ze tato sportovkyné je vdana a jeji
mu? je o hodné slabsi nez ona sama.”



Vezmeéte si priklad, damy! Je to mozné, zvlasté v dnes-
ni dobé zzenstilych muzt. Zvednéte kettlebell a bude-
te silnéjsi nez vétsina muza.

Girevicka XXI. stoleti. Clenka hasi¢ského sboru a SFG Team
Leader Asha Wagner zvladne striktni shyb - z visu, bez kmitani,
krkem az k hrazdé - s 32kg kettlebell.

Se svolenim Ashy Wagner



Asi té prekvapi velké skoky mezi velikostmi jednotlivych kettle-
bell. Pivodnim zamérem mozna nebylo nic prozaictéjsiho nez
uspora rubld a ¢tvere¢nich metria pfi skladovani. Mnohem poz-
déji soveétsti védci jako profesor Arkadij Vorobjev — mj. olym-
pijsky a svétovy sampion ve vzpirani — prisli na to, Ze chces-li
svému télu poslat vzkaz ,zesil!", ma mnohem vétsi efekt odstup-
novat zatéz ve vétsich skocich.

Pro velké skoky mezi vdhami jsou v$ak i jiné diivody. Dan John,
Master SFG, vysvétluje:

~Pro¢ mam rad kettlebell: nemam moc na vybér. Jednoru¢ni

¢inky jsou v mnoha télocvi¢nach stupnované po péti ki-
lech, nékdy po dvou, nebo dokonce po pul kilu. K tomu tisic
raznych stroja pro benchpress... - miliény kombinaci.

Stop! Z toho mi praskne hlava!

S kettlebell mam pro kazdy cvik nanejvys tak tfi varianty
na vybér... a ¢asto jenom jednu.

Omezeny vybér — mensi zbyte¢na spotfeba mozkové kapa-
city. Cim vice se musis rozhodovat, tim méné ti zbyva na
samotné cviCeni. Takové ty stroje na vnitfni a vnéjsi steh-
na vas mohou presvédcit, ze posilujete nohy. Neposilujete...,
ale vas mozek vas dokaze presvédcit, ze ano...

Z4dna volba — vice prace.”



MEJ PRED KETTLEBELL
RESPEKT

I nenabita pistole jednou za rok vystreli.

—Zkus$enost ruskych instruktor( strelby

Kettlebell lidi nezranuji. Lidé se zranuji sami.

Kettlebell si ziska tvlj respekt — po dobrém nebo po zlém. Jak
na to po dobrém?

1.

Zajisti si svoleni lékare.

Zajisti si odborné vyjadfeni se svolenim ke cviceni, zejmé-
na od ortopeda a kardiologa. Zvlasté v tom druhém pripadé
je to namisté, nebot trénink s kettlebell mize byt extrémné
intenzivni.

Vzdy davej pozor na okolni prostiedi.

Vyber prostor na cviceni s neklouzavym povrchem, kde se
nebudes bat pustit kettlebell na zem.

Odklid vsechno, o co bys mohl zakopnout — vcetné jinych
kettlebell — nebo vse, co by tva kettlebell mohla zasahnout.
V dosahu by neméli byt jini lidé nebo zvirata, abys je ne-
zranil.



Cvicis-li get-up venku, v§imni si, odkud sviti slunce, aby se
ti nezatocila hlava, az se budes divat na oblohu.

Cvi¢ naboso nebo nos boty s plochou tenkou podraz-
kou a dostatecnym prostorem pro prsty.

Z hlediska zdravi a vykonu je nejlépe cvicit naboso. Po-
trebujes-li obuv, zkus Chuck Taylor od Converse, Vibram
Five Fingers nebo podobné boty s plochou podrazkou, které
netlac¢i prsty k sobé. Na chodidle jsou smyslové receptory,
diky kterym budes silnéjsi a které ti zlepsi rovnovahu a ko-
ordinaci. Bézna obuv omezuje funkénost téchto receptort,
snizuje tak vykon a miize zvysit riziko zranéni. Cvic jako
domorodec.

Nikdy nesoutéz s kettlebell o misto.

Nesnaz se zachranit opakovani, které se nepovedlo. Naved
kettlebell do neskodného padu a uhni, je-li to nutné. Pama-
tuj, ze rychlé nohy jsou $tastné nohy.

Vzdy dodrzuj pravidla bezpecnosti.

Respektuj vsechny kettlebell, i tu nejleh¢i. Vzdy se snaz
o nejlepsi mozné zvednuti a polozeni kettlebell. Série ne-
skoncila, dokud neni kettlebell bezpecné zaparkovana.
Jakmile se ti zvysi srdecni tep, udrzuj télo v pohybu.
Po narocné sérii ztstan v pohybu - chod, stinové boxuj

nebo machej pazemi, abys pomohl srdci pumpovat krev.
Zastav se teprve tehdy, az se ti srde¢ni rytmus zpomali na



pul cesty k normalu. Zvaz pofizeni monitoru srde¢niho
tepu.

Neohybej pater béhem cviceni nebo po ném. Protaho-
vani v predklonu a hrbeni se po tréninku se mozna
zda byt neskodné, ale muze vést ke zranéni zad.

Nezakazal-li to 1ékat, doporucuje se po cviceni protahovat
télo zaklony.

Zamér se na kvalitu, ne kvantitu.

Spickovy fyzioterapeut Gray Cook poukazuje na to, Ze
s unavou se vytraci motoricka kontrola a ze ,télo vzdy obé-
tuje kvalitu kvantité”. KdyZ uz nedokazes$ pokracovat s per-
fektni technikou, ukon¢i cviceni.

Pokyny ovsem nemohou pokryt uplné vSechny situace — nic ne-
nahradi dobry tsudek. Chovej se jako zodpovédny dospély, ne
jako obét.

=
CHOVEJ SE JAKO ZODPOVEDNY DOSPELY,
NE JAKO OBET. i

e —— =




ODBR2ZDI SVOU SiLU

Flexibilita mi ddva silu. Flexibilita je moje zbrar.
—Ichiro Suzuki, New York Yankees

Sila, ktera nedosahne, kam je tfeba, je neschopna.

Predstav si thaiboxera, jak kope brutalni koleno. Zadni noha jde
v ky¢li do extenze, hyzdé se kompletné zpevni a vystfreli télo bo-
jovnika do kopu - diky tomu muze dosahnout o par centimetri
dale.

Nyni sleduj, co se stane, pokud se o takové koleno pokusi nékdo
se zatuhlymi kyclemi.

Ve StrongFirst nestre¢ujeme jen tak pro nic za nic. Stre¢ujeme
proto, abychom vytadili brzdy, jez nam brani plné vyjadrit nasi
silu.

Tri drily v této kapitole byly peclivé vybrany pravé k tomuto
ucelu.

Prvni cvik, viklajici poharovy drep (goblet squat), otevira panev
a kycle. Vysledna svoboda pohybu, kterou vam da, je ohromujici.

Druhym cvikem je StrongFirst kycelni most (hip bridge). Vy-
strecuje flexory kyc¢li — svaly horni casti stehen, jez funguji
jako brzdy hyzdovych svalt. Vypusti na svobodu smrtici udery,
rychlé sprinty a vybusné skoky.



Treti cvik — svatozar (halo) — vystrecuje horni ¢ast zad a ramena
a uvolni paze.

Kazdy trénink zacni tfemi sériemi po péti opakovanich kazdého
z téchto cviku.




Cornell Ward a Gaius Ebratt, Sampioni vedeni Stevem Millesem,
SFG I
Se svolenim Steve Millese z Five Points Academy, NYC



Viklajici poharovy drep

Nepochazim z kultury, kde by byl dfep pro lidi natolik pohodlny,
aby byl preferovanou odpocinkovou pozici. Pfesto vsak Rusové
maji dostatek diepovani, aby si tento zakladni pohybovy vzorec
zachovali. Staraji se o to jednoduché a nekompromisni toalety
(dira v zemi) na farméach, v armadé, na nadrazich a mnoha dal-
$ich mistech.

Americané a dalsi zapadaci potiebuji pomoc. Seznamte se s ge-
nialné jednoduchym fesenim v podobé viklajicitho poharové-
ho dfepu od Master SFG - Dana Johna. Jde o vyjimecny stre¢
— zvlasté ona viklajici verze.



Dan John, Master SFG
Se svolenim Dana Johna



Cvik provadéj naboso. Uchop leh¢i kettlebell ,za rohy” a zaujmi
postoj na sifku ramen s chodidly lehce vyto¢enymi ven.



Zacni sestup do drepu tim, Ze budes tlacit kolena od sebe.



Nespadni pfimo dold, ale sedej si lehce dozadu, na pét hodin,
jako by sis sedal na obrubnik.



Nedovol patam, aby se zvedly. Jdi tak hluboko, jak to jen pujde,
aniz by to vsak bolelo.

Vklin lokty zevnitf mezi kolena — pfesné proti vnitinim stehntim.

Odtlacuj lokty kolena — palce u nohou a chodidla se vsak nesmi
odlepit od zemé.



Zustan ve spodni pozici dfepu. Uvolni se, ale nedovol pateri, aby
se ohnula. Drz hrudnik vzhiiru, zistan rovné, nezaklanéj hlavu.
Nekr¢ ramena — pravé naopak. Dychej uvolnéné.

Zatni vyviklavat® kycle, a to doslova. Pfedstav si, Ze ze zemé
tahas velky dfevény kul. Vytahnout ho vzhuru asi neptijde, po-
kud se tedy nejmenuje$ King Kong nebo Eddie Coan. Musis kul
vyviklat zepfedu dozadu a ze strany na stranu.

Viklani se odehrava v kyclich. Cile jsou dva. Prvni je rozdélit
panev na dvé ¢asti, ,rozsitit“ ji. Rozhybani panve ti mize v bu-
doucnu usetftit fadu ortopedickych problémi. Druhym cilem je
vytahnout kycelni klouby z jamek. Nepanikaf, je to mysleno
pouze obrazné. Pokud nejsi zrovna hypermobilni, vykloubeni
tvych kycli by byla fuska i pro Alexandra Karelina.



Powerliftingova legenda Ed Coan: ,Vyviklavani je pouze pro
slabé.”
Se svolenim Powerlifting USA



