Treningovy plan

V tomto .pdfku sa dozvie$ vSetko ohl'adom
cvicenia s jawlinermi.

Ak chceS rovno presjt na pratkicku cast,
prejdi na stranu 23.

Predtym chcem eSte spomenut zopar
dolezitych Studii, ktoré vysvetluju preco je
vobec ddlezité svaly cvicit. Najma dokazuju
tzv. evolucny aspekt atraktivity a teda
vysvetluji, ¢o su vobec atraktivne znaky
tvare.



Stiidia o sebavedomi

Kazdéemu dali vyplnit dotaznik s jednou
jednoduchou otazkou:

Ako vel'mi sa citiS sebavedomy?

Odpovede holi na Skale od 1 do 10

1 - najmenej sebavedomy
10 - najviac sebavedomy

Po tom ako muzi seba-ohodnotili svoje
sebavedomie, kazdemu muzovi odfotili tvar a
vytvorili jednu 242 slidovu prezentaciu.

Tu nasledne poslali 100 Zzenam a pytali sa len na
jednu vec:



Ako vam pride dany muz atraktivny?

Odpovede boli opat na Skale od 1 do 10

1 - najmenej atraktivny
10 - najviac atraktivny

Treba podotknut, ze Zeny nevedeli Ziadne info o
tom ako sa muzi hodnotili z pohladu
sebavedomia. Tato dvojito zaslepena Studia
dopadla naozaj zaujimavo, a ty mozno uz aj tusis
ako:

Nech sa paci, tu su vysledky v
grafoch:
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Ten isty graf len v ciarovom
prevedeni:
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Vidiet jasni korelaciu medzi vlastnym
hodnotenim sebavedomia, tzn. ako velmi sa
citim sebavedomo a medzi atraktivitou tvare
urcenou zenami v stupnici od 1 do 10.

/namena to, ze sebavedomie je tizko prepojené
s atraktivitou.



Aj ked mi tato studia velmi vel'a napovedala,
vyznieva mi z nej jedna otazka:

Su pekni muzi atraktivni lebo su
sebavedomi alebo su sebavedomi lebo
sil atraktivni?

Nieto ako vajce a sliepka. Co bolo skorej?
Sebavedomie alebo atraktivnost?

Ked som sa vSak zamyslel, som zistil, ze tato
Studia s tym pocitala. Preto Zeny posudzovali
len fotky a nie muzov nazivo. Sebavedomie
totiz z fotky tvare nevyCitas. / postoja a
artikulacie uz ano. Preto bol predsa cely
prieskum robeny online!



Je teda jasne, ze najskor hola
atraktivnost, potom ai to
sehavedomie.

[istili som teda, ze na to aby sme boli
sebavedomi musime byt atraktivny (nie je to
100% pravidlo ale smerovanie):

Cim viac si atraktivny - tym viac si
sebavedomy

Mozno si povies, Ze ved' to je jasne.

Naozaj?



Maju atraktivny ludia vacsiu
sancu zamestnat sa?

Stiidia z roku 2003 uverejnend v prestiznom
casopise Social Behavior & Personality,
adresuje zaujimavu vec.

Vyberaju si zamestnavatelia pri pohovore
krajsich ludi?

Resp. hra vzhlad rolu pri vybere zamestnania,
alebo su preukazané schopnosti a vedomosti.
Jediné co zalezi pri vybere noveho
Zamestnanca.

Ludi poziadali, aby si vybrali z 9 zaujemcov o
zamestnanie. VSetci mali velmi podobné
resume, ¢ize schopnosti robit dand pracu. Ku
kazdému bola prilepena aj fotka. Cele to bolo
spravené tak aby sa opytany [ludia
nedozvedeli, o ¢o v Studii zistuje.



Vysledok?

[udia s viacej atraktivnou tvarou boli vyrazneé
viac vyberani do zamestnania ako ti s mene;.
Platilo to pre Zeny, ale aj pre muzov. ()

Neskorsia Studia z roku 2008 zistila podobny
vysledok. Neatraktivny lfudia mali menSiu
pravdepodobnost zavolania naspat na dalSi
pohovor, resp. menSiu Sancu dostat sa do
izkeho vyberu zaujemcov o zamestnanie.
Vedci v Studii zhodnotili, Ze:

"Evidently, discrimination based on
physical  appearance exists in the
modern world."

(diskriminacia na zaklade vzhladu existuje aj v
modernom svete) ()



A teraz to najlepsie:

Su atraktivny ludia viace
oblubeny v skolskom prostredi?

Cielom bolo zistit, ¢i atraktivny vyzor koreluje,
a teda suvisi s lepSimi znamkami u ziakov - u
bab ale aj chalanov.

Co zistili?
"Tento dokument ukazal, ze atraktivita
tvare studentov ovplyvhuje
akademické vysledky, ked sa hodiny
Konaju osobne. Ked sa vzdelavanie po
Vypuknuti - pandémie  presunulo  na

internet, kde prestal hrat aspekt vyzoru
rolu, znamky sa zhorsili, "



Tento efekt bol videny najma na hodinach s
velkou mierou ucitel’ - ziak interakcie. Platil
pre obidve pohlavia a tak ako vedci v Studii
zhrnuli:

"Posledné zistenie naznacuje, ze najmad
pre muzov maoze byt krasa atributom
zZvysujacim produktivitu a vysledky" ()

Toto su naozaj hodnotné informacie!
Atraktivny vzhlad nie je len nieco, Co ti
zabezpeci balenie bab. Moze rozhodnut o
tvojom zamestnani, o tom aké bude§ mat
znamky a najma s tym co z tohto celého
vychadza. - ako sa budi k tebe ostatni
spravat.



Co sii atraktivne znaky tvare?

Rozdelili ich do troch kategorii:

(vychddzaju z uznavanej Stidie ()



1. Symetria tvare

Ako presne je tvoja tvar symetricka z pohladu
spredu? Symetria tvare je jeden z
najdolezitejSich aspektov atraktivity. Mozno si
vSak nevie$S uplne predstavit ako vlastne
vyzera asymetricka a symetricka tvar.

Mam sa vobec pytat, ktory ti pride
atraktivne;jsi?



Ako som rychlo zistil, s tymto znakom je jeden
problém. Do velkej miery nejde ovplyvnit.
Suvisi totiz najviac zo vsSetkych znakov s
genetikou.

[ tejto informacie som bol aj ja sklamany.
Hl'adal som vSak dalej a poviem ti len tolko, ze
naozaj sa nemusi§ bat. Tento znak tvori len
menSiu cast finalneho obrazu atraktivnosti
tvare.

Vyskum totiz ukazuje, ze najma 3. skupina
znakov je daleko doleZitejSia a zaroven
jednoduchsSie dosiahnutelna. Nebudem vsak
predbiehat.



2. Kolor pleti

(nemysli sa rasové sfarbenie)

Aky odtien mas pleti (nemysli sa rasove
sfarbenie). Jemne oranzova, svietiva plet, ktora
vyzera zdravo je viacej atraktivna ako bleda az
zmodrala plet.

Aj preto sa ludia opaluju a chodia do solarka.
Cheu ziskat ten vSetkym znamy "tan", ktory ich
plet farebne zjednoti a ztmavi. Plet sa da
sfarbit na atraktivnejSiu farbu aj jedlom.
Mnozstvo Studii poukazuje hlavne na velké
mnozstvo karotenoidov v strave. ()



Chcem vSak upozornit, ze tento znak nie je ani
zd'aleka najdolezite;jsi, konkretne sa ukazuje,
ze jeho ddlezitost je pomerne menSia ako
symetria tvare a vyrazne mensia ako znak
posledny.

Posledny bod ti mozno bude zniet
trividlne ale nenechaj sa oklamat.
Hovorim to z vlastnej skiisenosti. Je to
ta uplne najdolezitejSia vec, pochopis
preco.

3. Predvidatel’'nost pohlavia

Tzn. ako velmi vyzeraS ako muZ alebo ako
velmi vyzeras ako zena. S tymto bodom uzko
suvisia druhotné pohlavné znaky. Dava to
vel'mi jednoduchy zmysel.



MuZom sa proste pacia Zensky vyzerajice
Zeny, a Zenam sa pacia muzne vyzerajuci muzi.

Schvalne, zamyslel si sa niekedy preco si
viastne Zeny zvyraznuju niektoré casti tela?
Ruzuju si pery, zvacSuju mihalnice, dvihaju
prsia, zvyraznuju licne kosti alebo schovavaiju
ochlpenie?

Aj ked' to tak mozno nevyzera, robia to presne
kvoli tomu. Pre zdoraznenie svojich
druhotnych pohlavnych znakov a tym padom
vlastne svojho pohlavia.

Zaujal ma vSak zvlastny fakt. O Zenskych
znakoch sa vSade dost hovori. Existuje pre ne
mnozstvo produktov, pripravkov, zakrokov...
avSak na tie muzské sa vlastne dost zabuda.



Je ich samozrejme viacero - velkost nosa,
vzdialenost oi, pomer vzdialenosti tist - nosa -
oCi, avsak vSetky hraju len vedlajsiu tlohu. Ten
jeden samostatny, najdolezitejsi znak je:

Sirka sanky.

Velkost celuste je najvyraznejSi znak
poukazujuci na muzské pohlavie a tym padom
najatraktivnejsi ¢rt na tvari muza.

Sirokti ¢elust a vystipené Zuvacie svaly
vnimaju zeny asi tak ako muzi vnimaju velky
zadok a prsia. Je to naozaj najpodstatnejSi
aspekt muizskej tvare a hovori o tom
nespocetne vela Studii:



"Zistili, ze Zeny uprednostnuju velke
celuste u muzov. “Muzské” Crty, ako je
velka celust a vyrazny hreben obocia, su
spolahlivo  spojené s hodnotenim
dominancie vo fotografickych, identiovych
a kompozitnych stimuloch." ()

"Zvysenie maskulinity tvaru tvare u clenov
Skupiny  zvysilo hodnotenie vnimane|
dominancie a maskulinity, ale znizené
hodnotenie  vnimanej  Vrucnosti @
emocionality.” ()



"Opak bol pravdou s vyraznostou celusti,
ktora  bola z hladiska  vnimania
dolezitejsia  pri  pripisovani  muznosti
MmuZzskym tvaram ako zenskym.

Inymi slovami, ucastnici aktualnej vzorky
povazovali vzhlad hrubky obocia a
vyraznost celusti za najdolezitejsie pri
urcovani  celkovej  atraktivity a  za
dolezitejsi znak ako farba oci." ()



Luvacie svaly

Je to sval ako kaidy iny a netreba ho
podcefovat. Vdaka priecne pruhovanym
svalom je schopny kontrakcie, vyCerpania, a
regeneracie. Presne ako biceps, quadriceps, Ci
hrudnik.

Jawliner je navrhnuty na mieru, aby cielil tieto
svaly bezpecne (nepredstavuje riziko pre
zmenu polohy kosti), ale zaroven aby sposobil
maximalnu kontrakciu pri kazdom opakovani.

Presne tak ako napriklad hrudnik, jawline je
potrebné cvicit pravidelne. Nie je to vSak tiplne
vSetko. Ked chceS, aby tvoje svaly boli
jasnejSie definované, vyrysované, je potrebné
znizit telesny tuk na ¢o najmenSiu hodnotu.



Preto radim - ¢im vyrysovane;jsi si, tym budes
skor vidiet vysledky aj na tvari.

Uz dufam chape$ aké dolezité je vyzerat co

najatraktivnejSie ako je pre teba

dosiahnutelné a aj to, ze sme nasli sposob ako.
Nasli sme produkt ktorym to dosiahnes.

Mozno sa vSak pytaS ako vlastne cvicit?

Len tak to mam zut?

Nech sa paci tu je
podrobny postup:



Ako cvicit s jawlinermi

Cvicenie s jawlinermi je velmi
Specificka aktivita, ktora si vyzaduje
spravny postup a techniku.

Tento postup tréningov sme skonStruovali po
mnoistve reakcii od zakaznikov, vela
testovania a porovnavania mnohych technik s
dosiahnutymi vysledkami.

KaZdé cvicenie sa zacina so zahrievacou seriou,
kedy sa s najmaksim jawlinerom cvici 10 az 25
opakovani, - pomaly a kontrolovane pokym
necitis zahriatie zuvacich svalov.



A7 nasledne moze§ pokracovat samotnym
treningom.

1. Vloi si jeden z jawlinerov medzi zadné zuby
(stolicky), na jednej zo stran ust. Otoc
jawlinery tak, aby sa strany s dierkami
dotykali zubov.

2. Zatni iut pomaly a kontrolovane s
tvrdostou, s ktorou zvladnes 5 az 10
opakovani.

3. Vymei strany a odcvic rovnaku seriu aj na
druhej strane ust

4. Daj si pauzu - 15 a7 60 sekiind

B. Zober si jawliner mékksej tvrdosti a vloz
si ho opat na jednu stranu ust. Odcvic
rychlejSiu sériu s 15 az 25 opakovaniami.



1.

Vymen strany a odcvic rovnaku sériu aj na
druhej strane ust

Daj si pauzu - 15 az 60 sekund

Gratulujeme! Prave si spravil jedno
tréningoveé kolo

Kazdy tréning by mal obsahovat aspoii 1,
avSak maximalne 9, takychto kol.

Kazdy tréning by mal trvat 5 az 15 min.

Rozdelenie na série s vaéSim mnozstvom
opakovani (makSia tvrdost jawlinerov) a menSim
mnoistvom  opakovani  (tvrdSia  tvrdost
jawlinerov), sluzi na c¢o najlepSie zacielenie
uvacich svalov. Je to najefektivnejSi sposob,
ktory svaly zosilni aj zvyrazni.



@O Odporica sa pri cviceni mat zatvorené tsta, pre lepSiu kontrolu
nad Zutim

D Jawlinery nie je nutné pri Zuti stlacat aplne. Sila Zutia ma byt
len taka aby si citil zapojenie svalov a aby ti nespdsobovala
neprijemny pocit alebo bolest.

Ak bude$ v hociktorom bode cviéebného procesu citif bolest
svalov, celuste, migrény, bolesti hlavy a ine, ihned prestan s
cvicenim a daj si aspon tyidiova ai dvoj tyZdiovi pauzu.
Nezabudni, Ze zdravie je vidy prednejSie ako krasa!

Nepouzivaj produkty na inych zuboch ako zadnych stolickach.
Pouzivanie na ocnych zuboch moze rychlejSie opotrebovat
produkty.



Poctivo trénuj niekolko mesiacov a sledujte
SV0j progres.

Ked ti uréita tvrdost pride nepostacuijtca,
prejdi na tvrdSiu. Pri progrese sa snaz nemenit
samotny tréning, iba ho cvic s tvrdSimi
jawlinermi.

Zapojenie zuvacich svalov je naozaj prirodzena
aktivita.

Napriek tomu vSak vacSina fudi s jawlinermi
nikdy necvicila a preto treba pri prvom cviceni
dodrzat urcité kroky:

Rady pre prve cvicenie

e Cvic iba s menSou tvrdostou a zarovei
menSi pocet opakovani



e Necvic viac ako 5 miniut denne alebo viac
ako 2 kola tréningu

e Necvic viac ako 10 opakovani v jednej
Serii

e Jawlinery sa pri Zuti nesnaz stlacat uplne
- staci ich Zut iba Giastocne

e Necvic do uplného zlyhania svalu (stav
kedy by si uz nezvladol dat ziadne d’alSie
opakovanie)

Po zopar prvych tréningoch, moze$ prejst na
Standardny postup cvicenia rozdeleného na
kola, tak ako piSem vysSie.



Aj ked to mozno znie zloZito, cvicenie S
jawlinermi nie je raketova veda. Treba sa vSak
vidy drzat daného postupu pre dosiahnutie
najlepSich vysledkov.

Ak chodiS do fitka mozno si si vSimol podobné
rozdelenie typu cvicenia, aké je aj pri cviceni
inych svalov:

Cvicenie s menSou tvrdostou - viac opakovani

Cvicenie s vacSiou tvrdostou - mensi pocet
opakovani

Tymto sposobom clovek najlepSie zacieli na
celi skalu svaloveho vyGerpania a Zuvacie
svaly sa tym padom zvacsia aj zosilnia.



Pri cviceni s mensou tvrdostou -
vacsi pocet opakovani,
() odporicéame vyluéne pouzivat
tvrdost’ Extra Soft / Soft. (Pre
velmi pokroéilych moéze byt qj
Medium)

Pri cviceni s vacsiou tvrdostou -
mensi pocet opakovani
(i) odporicame pouzivat tvrdost
Medium alebo Hard (podla stupna
pokrocilosti)

Trénuj kaidy druhy def podla tréningu
popisaného vyssSie. Necvi¢ viac dni za sebou,
potrebujeS dat svojim svalom aj cas na
regeneraciu.



Dovolim si tvrdit, Ze sa jedna o najefektivnejSi
sposob cvicenia Zuvacich svalov. Zacieluje totiz
svalovu hypertrofiu na zaklade dvoch hlavnych
technik:

1. VyCerpanie svalu pod vysokym poctom
opakovani s menSou tvrdostou

Tento sposob cvicenia ma niekolko velmi
dolezitych vyhod, preto ho netreba z tréningov
vynechavat.

lde najma o cas pod svalovym kontrakciou,
resp. celkovy cas pri ktorom je sval zatazeny
stimulaciou. Pri tejto technike je tento cas
radovo vacSi (vdaka vacSiemu poctu
opakovani).



Druha doleZita vec je metabolicky stres, ktory
vznika pri dlhSej namahe svalu - sval pri
kontrakcii potrebuje energiu a niektoré z
medziproduktov pri tomto procese, zapriinuju
tento fenomeén. Ide napr. o laktat. Metabolicky
stres citime ako palenie pri cviceni a prispieva
k rastu svalu.

2. Vyéerpanie svalu pod nizkym poctom
opakovani s vacSou tvrdostou

Tato technika ma taktiez mnohé vyhody. Ide
najma o:

VacsSi nabor svalovych vlakien. Cvicenie s
vacSou tvrdostou a menSim poctom opakovani,
zapoji  celkovo viac svalovych vlakien, Cco
stimuluje silnejSiu odpoved’ svalu na zataz.



Druha vyhoda tejto techniky je intenzita
samotného cvicenia, ktora je radovo vacsia.
Cvicenie s vacSou tvrdostou totiz zabezpeci
blizSie priblizenie sa ku maximalnej silovej
kapacite. Opat hovorime o ddlezitom aspekte
progresu samotneho svalu.

Tak ako je v postupe cvicenia popisane,
najlepSie cvicenie a tym padom najlepsie
vysledky, clovek dosiahne pri  kombinacii
obidvoch technik.

Bolo by naozaj nelogické vynechat jednu z
technik a tym padom sa pripravit o niektoré
sposoby svalovej zataze.

Fu...dufam, ze si to so mnou prekusal, alebo
skorej prezul? xD



Dafam, Ze uz vie$ ako presne cvicit, teraz uz
musi§ mat len vytrvalost a disciplinu. Ak
chodis do fitka tak dobre vies, aky je to pocit.
Musi$ byt vytrvaly, disciplinovany a mat jasny
cvicebny plan.

Tak ako mas rozdelené rozne svalové partie na
rozne dni v tyidni, chcel by som ti aj ja
pontknut Podrobny cviebny plan, rozdeleny
na tri mesiace tréningov.

VSetky typy tréningov su farebne rozlisené a
vysvetlené pod tabulkou v legende, tak aby si
vsetkemu chapal.



Podrobny cvicebny plan

Ak sa ti nechce rieSit Specialny trénigovy plan,
mozeS ho kludne vynechat a ist len podla
samotného tréningu, opisaného vyssie.

Myslim tym to, Ze v kazdom treningu zapojis aj
seriv S menSim poctom opakovani (tvrdsSi
jawliner), aj sériu s vacsim poctom opakovani
(makksi jawliner)

Trénigovy plan, rozdeleny na jednotlive typy
serii, je eSte trocha viac prepracovany sposob
cvicenia. Je to len na tebe, tu je:



Tyzdne —

Pondelok Utorok Streda Sturtok Piatok Sobota Nedel'a

1. tyzden 1. tréning 2. tréning

2. tyiden

3. tyzdei

4. tyiden

5. tyidef

6. tyzde

1. tyiden 1. tréning 2. tréning

8. tyideii

9. tyzden

10. tyZdeii

11. tyiden

12. tyidei

13. tyzdei 1. tréning 2. tréning

prvotné tréningy spomenuté v Radach pre prvé cvicenie

tréningy zamerané na Vycerpanie svalu pod vysokym
poctom opakovani s mensou tvrdostou

regeneracné tréningy - len zahrievacia séria
spomenuta vyssie

tréningy zamerané na Vycerpanie svalu pod nizkym
poctom opakovani s vacsou tvrdostou




Pocas celého procesu bud' vnimavy, Gi ti urcita
tvrdost uz nahodou nie je nedostatocna. Ak
ano, zarad' tvrdSiu, tak ako som to popisal
vyssie.

Zaradovanie silnejsich tvrdosti je dolezitejsie
ako si myslis. Pokial' by si stale cvicil napr. len
so Softom, je to nieco ako keby si vo fitku
stale cvicil biceps len s pat-kilovymi Ginkami.
Nechap ma zle. Na zaciatku su naozaj velmi
dolezite. Len vdaka nim sa totiz dostanes na
vacSie hmotnosti. No netreba pri nich
stagnovat prili§ dlho. To isté plati aj s
jawlinermi.

Progressive overload je totiz jedna z
najdolezitejSich veci pre budovanie svalovej
hmoty.



Nasi zakaznici, ktory zacinaju so Softom
(spravne), sa stretavaji s potrebou zaradit
tvrdost Medium priemerne medzi tromi az
Siestimi tyzdiiom. Potreba zaradit tvrdost Hard
sa priemerne odhaduje medzi 8 az 11 tyzdiom.
lde vsak len o odhad, nenaplnenie tychto
upgradov v tvrdostiach nemusi znamenat
nespravne cvicenie!

Po dodrzani tohto postupu mozes zacat cely
proces od znova (bez prvotnych tréningov) a
naberat eSte d’alSi progres.

Ak budes v hociktorom bode cvicebné
procesu citit bolest’ svalov, celuste,
migrény, bolesti hlavy a iné, ihned’
prestan s cvicenim a daj si aspon
tyzdnovu az dvoj tyzdnovu pauzu.
Nezabudni, ze zdravie je vidy
prednejsie ako krasa!



Ak by si mal nejake dopliujuce
dotazy, kludne pis:

info@jawliner.sk

Prajem vela sil!

JAUWliner
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jawliner.sk



