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1. Uvod

Pro zkvalitnéni ptipravy v méné¢ znamych sportech je zapotiebi upravovat nékteré
tréninkové plany z jinych sportli. Vytvoifeni a ovéfeni origindlniho tréninkového planu
je proto velmi zadouci.

Diplomova prace je zamétfena na vytvoreni a nasledné ovéfeni tréninkového planu,
jenz rozviji silové-vytrvalostni schopnosti v soutézi Ocelovy muz. Domnivam se, Ze se
tématu rozvoje silové-vytrvalostnich schopnosti pro tuto soutézni formu nikdo natolik
nevénoval, aby prostudoval dostupnou literaturu, vytvoftil tréninkovy plan a nasledné
propu;jcil své poznatky zdjemciim o danou problematiku. Proto jsem se rozhodl sestavit
tréninkovy plan na rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti, ovéfit ho v praxi na vzorku
muzské populace a tim pomoci budoucim soutézicim.

O tématice rozvoje silové-vytrvalostnich schopnosti se pouze ¢aste¢né zabyva
publikace autord  Glosser, M, Ehlenz, H, Griebel, R, Zimmerman, E. v knize
»Irénujeme svaly*, Thorne, G. a Embleton, P. v knize ,,Encyklopedie kulturistiky* dale
Casopis Muscle a fitness a v neposledni fadé autoii Kolouch, V. a Kolouchovéa, L.
v knize ,,Kondi¢ni kulturistika®, vytvofeny program rozvoje zmiiovanych schopnosti se
ale v literatuie nevyskytuje, pokud ano, tak velmi ziidka a tutrzkovité, nikdy vSak
v ucelené formé.

Tyto uvedené argumenty byly hlavnim divodem vzniku diplomové prace na dané
téma. Myslim si, ze mé praktické zkuSenosti v oblasti zaméfené na posilovani,
gymnastiky, rozvoje silové-vytrvalostnich schopnosti pro soutéz Ocelovy muz a
v neposledni fad¢ i1 studium télesné vychovy, by se mohly stat pfinosem pro zacinajici
sportovce.

Touto praci bych chtél poukézat, ze rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti je
klicovy pro podani kvalitniho vykonu v soutézi. Prace je nejen teoreticky zpracovana,

ale 1 peclivé ovéfena v praxi.
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2. Metodologie prace

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvofit a ovéfit plan na rozvoj silové-vytrvalostnich

schopnosti na soutéz Ocelovy muz.

2.2 Ukoly diplomové prédce

1. Prostudovat dostupnou literaturu a provést jeji naslednou reSersi

2. Vypracovat optimalni tréninkovy plan na rozvoj silové-vytrvalostnich
schopnosti

3. Ovéfit tento program v praxi

4. Vypracovat zavéreCnou zpravu

2.3 Hypotéza prace

Po absolvovani ovéfovaného Sestimési¢niho tréninkového planu dojde ke zvyseni

urovné silové-vytrvalostnich schopnosti na troven ,,amatér* v soutézi Ocelovy muz.

Discipliny Vaha v kg
Bench-press 500
Shyby na hrazdé 500
Disciplina Pocet opakovani
Lehy-sedy 50
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3. Rozbor literatury

Informace, které mely prinos pro diplomovou prdci, byly pouzity z téchto publikaci:

Choutka, M.; Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. V publikaci nalezneme zakladni
rady a principy k sestavovani a vedeni sportovniho tréninku. Déle chyby, kterych se
maji osoby vytvarejici tréninkové plany vyvarovat a ukazky sportovnich trénink.

Glosser, M.; Ehlenz, H.; Griebel, R.; Zimmerman, E. (1999). ,, Trénujeme svaly*.

V této knize se autofi zabyvaji jakym zplisobem a jakymi principy a metodami piispivat
na rozvoji svalové hmoty, dale piSi o obecnych zakonitostech sportovniho tréninku
v oblasti posilovani.

Thorne, G.; Embleton, P. (1998). ,,Encyklopedie kulturistiky*. V encyklopedii
nalezneme odpovédi na otdzky budovéani svalové hmoty. Je rozdélend do nékolika
kapitol, které popisuji vybaveni posiloven, anatomii lidského téla, vyzivu a jeji
uplatnéni v procesu tréninku, kulturistiku jako takovou, tréninkové programy na rozvoj
silovych a silové-vytrvalostnich schopnosti, rady pro zacate¢niky a pokrocilé sportovce
a popis jednotlivych cviku.

Kolouch, V.; Kolouchova, L. (1990). ,,Kondi¢ni kulturistika®“. V této knize autoii
popisuji, co je to kondi¢ni kulturistika, pro¢ a jakym zplisobem posilovat, jak sestavit
tréninkovy program. Autofi dale uvadéji vzory cvicebnich pland, zasobnik cvikll na
rozvoj jednotlivych partii a poukazuji na vyznam zdravé vyzivy.

Macek, M.; Vavra, J. (1988). ,Patologicka Fyziologie télesn¢ zatéze“. Tato
publikace je zaméfena na patologii v riznych typech sportovnich ¢innosti, nespravného
vedeni a ndslednych problémech tim vzniklych. Poukazuje na aspekty spravného vyvoje
jedince, nepietéZzovani organismu v tréninkovém procesu a problémech tykajici se
pretézovani, inavy a poranéni vzniklé pfi télesné zateézi.

Foit, P. (1998). ,,Vyziva nejen pro kulturisty”. Autor piSe o fyziologii lidského
organizmu v procesu traveni latek. Zabyva se energetickymi aspekty sportovniho
vykonu a nasledovné radi jakymi vhodnymi zplsoby dopliiovat energii formou
jednotlivych superkompenzaci. Dale hovoii o zdravé vyzivé a jejim vyznamu pro
cloveka.

Major, L. (1990). ,,Kondi¢ni kulturistika®. V publikaci se dozvidame o zékladech
kondi¢ni kulturistiky nalezneme zde ukdzky cvicebnich programii a feSeni otazek

souvisejici s danou problematikou.
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Scully, P. (1992). ,Fitness kompletni kurz“. Autor piSe o dobré télesné kondici a
jakym zplsobem ji lze dosdhnout, popisuje testy, predkladd ukdzky posilovacich

programt a radi v oblasti zdravé vyzivy.

3.1 Vznik a historie zavodu Ocelovy muz
Ocelovy muz byl zaloZzen v roce 1999 ve mést€¢ Zebrdk ve stfedoCeském kraji

oddilem kulturistiky a fitness Sokol Zebrak. Zakladatelem této soutéZe se stal Karel
Vydra. Prvni dva roky probihal OM pouze v Zebraku. Od roku 2001 se konala sout&z
v dalsich méstech v Tisnové a v Susici a vroce 2002 se pfidala jesté mésta Ceské
Bud¢jovice, Chomutov a Plzen. Od tohoto roku vznikla 1 pohdrova soutéz o Karlostv
pohar (pojmenovano po zakladateli) tj. absolutni vitéz, -ka ze v§ech mést.

(www.ocelovymuz.cz)

3.2 Charakteristika jednotlivych silové-vytrvalostnich disciplin
Silové-vytrvalostni discipliny obsazené v soutézi Ocelovy muz mizeme zatadit mezi

skupinu cyklickych pohybi. Tyto pohyby jsou charakteristické opakovanim svalové
kontrakce stejného typu za urcity ¢asovy interval a rozeznavame u nich dvé faze (hlavni

fazi a mezifazi).

Bench-press:

Pti prezentaci zavodnik - muz nahlési, jakou vahu ¢inky bude zvedat. MiiZze volit
mezi 50 kg a 65 kg ¢inkou. Zavodnik musi cviCit v obleCeni s nezakrytymi lokty. Je
povoleno pouzit opasek, rukavice a bandaz na zapésti. Neni povoleno pouzit elasticky
dres urceny specialné pro benchpress. Rozhod¢i vyzve zédvodnika ke cviceni. Zavodnik
ma moznost pfipravit si uchop. Maximalni $itka uchopu je 85 cm (méteno pti uchopu
nadhmatem mezi ukazovacky, pti uchopu podhmatem mezi mali¢ky). Zavodnik si muze
nechat ¢inku podat od rozhod¢iho do napnutych pazi. Pii provadéni cviku (po celou
dobu jeho vykonavani) se nesmi panev a lopatky zvednout z lavicky a chodidla se musi
dotykat celou plochou zemé. V dolni pozici musi dojit k dotyku hrudniku, v horni
pozici musi dojit k propnuti lokti. V pribéhu provadéni jednotlivych opakovani cviku
neni mozno zastavit pohyb Cinky v zadné fazi. Jedinou vyjimkou je pozice s propnutymi
lokty, kde je za celou sérii dovoleno pouze 1x zastavit opakovani na nadechnuti, kdy

pauza nesmi v délce piekrocit 5 sekund. Rozhod¢i odebere ¢inku bud’ na pokyn
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zavodnika nebo pfi jakémkoliv nepovoleném preruseni opakovani. Pocitaji se jen uplna

a spravné vykonana opakovani. Na Spatné nebo nelplné opakovani je zavodnik

rozhod¢im ihned upozornén.

Zdvih na hrazdé (shyby) :

Zavodnici provad¢ji shyby podhmatem nebo nadhmatem na doskocné pevné
(nepruzné) hrazdé€, ktera je nainstalovana na Zebfindch ve vzdalenosti 55 ¢cm kolmo
od zebfin. Zavodnik nesmi cviCit v obleCeni zakryvajicim lokty. Neni povoleno
pouzivat jakékoliv pomtcky k zavéseni (napt. haky, pasky apod.). Rukavice a bandéaze
jen na zapésti jsou povoleny. Rozhod¢i vyzve zavodnika ke cvieni. Zavodnik ma
moznost pfipravit si uchop, jehoz maximalni $ife je 75 cm. Zavodnik se zavési
do propnutych pazi a za¢ne cvicit.V prubéhu provadéni cviku neni dovoleno meénit
uchop ani uvolnovat kteroukoliv ruku. Neni absolutné¢ povolen $vih ani kop nohou.
Rozhodnout o tom, co byl $vih nebo kop nohou, je plné¢ v kompetenci rozhodcich.
Zavodnik se nesmi béhem provadéni jednotlivych opakovani dotknout aktivné nohama
zebtin. Dojde-li k rozhoupani zavodnika, rozhod¢i ho zbrzdi. Zavodnik kvili tomu
nemusi prerusovat opakovani. V dolni poloze je vzdy tfeba propnout lokty. Odpocinek
v této fazi cviku je mozny a jeho délka neni Casové omezena. V horni poloze musi jit

brada nad urovenn hrazdy. Rozhod¢i urci dle konkrétnich podminek zavodu piesny

-16 -



zpusob dosazeni horni Grovné shybu (napf. pfedmétem umisténym nad hrazdou, kterého
se musi zavodnik dotknout), ktery kontroluje. Na Spatné nebo nelplné¢ opakovani
rozhod¢i ihned upozorni. Takové opakovani neni zapocitdno. Pocitaji se jen uplna a

spravné vykonana opakovani.

Leh-sed na 2 minuty:

Zavodnik musi cvi¢it bez bot a v obleCeni s nezakrytymi koleny. Jsou povoleny
rukavice. Zavodnik se poloZi na Zinénku a pokr¢i nohy tak, ze stehenni a lytkova kost
sviraji pravy thel, ktery se nasledn€ snazi zavodnik udrzet v celém pritbé¢hu vykonavani
cviku. Chodidla lezi volné¢ na zemi a nejsou nijak zafixovany (tzn. ze nesmi byt nikym
ani¢im pridrzovany). Je mozné zvolit si Sitku umisténi chodidel v rozsahu Sitky
prekazky (bez kontaktu sni). V pribéhu provadéni cviku je dovoleno pouze malé
nadzvednuti chodidel, maximaln¢ vSak o 15 cm nad podlahu, coz je v pribchu cviceni
kontrolovano pomoci ptrekazky umisténé ve vysi 15 cm nad podlahou, pod kterou ma
zédvodnik umisténa chodidla tak, aby pod ptekazkou byla alesponn polovina chodidla.
Ruce jsou spojené za hlavou pomoci provazového krouzku o primeéru provazu cca 8
mm (Svihadlovy provaz) a obvodu 32 cm, ktery musi zavodnik v pribéhu provadéni
jednotlivych opakovani pevné drzet v celé dlani (ruce v pést) za hlavou. Dojde-li
k upusténi krouzku ¢i jeho smeknuti pies hlavu, je dané opakovani neplatné.

Rozhodc¢i nakresli zavodnikovi na stehno ¢aru ve vzdalenosti 10 cm od stfedu kolena.
Zavodnik se v dolni poloze musi dotknout lopatkami molitanového vélce upevnéného
na zinénce, v horni poloze se musi dotknout lokty kolen nebo stehen nad nakreslenou

¢arou. Pravym loktem se dotkne pravého kolena, levym loktem levého kolena,
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a to soucasné. Zvedani hyzdi ze Zinénky kdykoliv v pribéhu opakovani neni povoleno.
Je zcela v kompetenci rozhod¢ich rozhodnout o poruseni jakychkoliv z vyse uvedenych
pravidel. Rozhod¢i vyzve zdvodnika ke cviceni. Zavodnikovi se poté v prubéhu 2 minut
pocitaji uplna a spravné provedena opakovani. Na Spatné opakovani je zavodnik ihned

upozornén. V priabéhu 2 minut cvi¢eni miize zavodnik libovolné odpocivat.

3.3 Kondiéni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti

Rozvoj kondi¢nich pohybovych schopnosti je determinovan piedevSim témito
faktory:
1. Morfologickymi - tvar téla, konfigurace svalovych skupin, aktivni svalova hmota,
procento podkozniho tuku
2. Fyziologickymi — funkce pohybového, dychaciho a obéhového systému
3. Biochemickymi — stav bioenergtickych systému, ptizplisobivost regulacnich systémi
4. Psychologickymi — motivace, regulace pohybové ¢innosti, emoce, atd.

(Votik, 1995)

Rozvoj sily

Svalova sila ¢loveéka je definovana jako schopnost piekondvat pomoci kontrakce
svalli vnéjsi odpor, bfemeno, zatiZzeni. Nervosvalovy apardt mize pfitom pracovat
v podminkach statickych ¢ dynamickych. Pfi statickém 1sili pracuje sval
v izometrickém pracovnim rezimu a neméni svou délku, nybrz pouze napéti. Pri
dynamické praci mize jit o dva druhy izotonického pracovniho rezimu: dochazi bud’
k prekondvani bifemene a zkraceni svalu(izotonie myometrickd) nebo k brzdicimu

zpomaleni, sval se prodluzuje(izotonie plyometricka).
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Svalova sila se uplatiluje pfi rtiznych pohybovych projevech, a to jako ¢initel urcujici
pfimo sportovni vykon, nebo jako Cinitel spolu ovliviiujici vykon. Ve druhém ptipadé
vstupuje sila do spojeni s ostatnimi pohybovymi schopnostmi — hovoiime o rychlostni
sile, silové vytrvalosti.

Zakladni charakteristikou svalové sily je absolutni sila. Je to nejvétsi hodnota svalové
kontrakce, kterou jedinec mize v daném pohybu dosdhnout. Muze byt métfena
hmotnosti biemene, ktera je schopna zabranit zkraceni svalu pifi jeho maximalnim
podréazdéni. Vzhledem k tomu, Ze mnozstvi svalové hmoty, velikost fyziologického
prufezu svalu a neuromuskularni fizeni jsou u riiznych jedinct rozdilné, budou rizné i
jejich hodnoty absolutni sily u stejnych svalovych skupin.

Vyznam absolutni sily pro sportovni vykon je tim mensi, ¢im vice klesaji pozadavky
na maximalni kontrakci a ¢im vice narlstaji pozadavky na vytrvalostni pohybové
projevy. Ktomu dochazi obvykle pii takovych sportovnich vykonech, které jsou
spojeny s pfemistovanim téla v prostoru, tedy u cyklickych druhti sportu. V téchto
piipadech jsou dilezité ukazatelé relativni sily.

Relativni silou rozumime hodnotu svalové sily, kterou je sportovec schopen
vynalozit na 1kg hmotnosti jeho téla. Zjistime ji tim, Ze absolutni silu délime hmotnosti
téla.

(www.superstudent.cz)

Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalostni schopnost se projevuje vykonavanim urcité prace po delsi dobu. Protoze
takovd cCinnost je spojena s nardstem Unavy, je vytrvalost casto definovana jako
schopnost odoldvat tinave¢.

Rozvoj vytrvalosti zavisi na funk¢nich schopnostech ob&éhového systému, systému
latkové vymeény a fidici nervové soustavy. Podstatou vytrvalosti je hospodarnost funkci
vSech orgénil. Velky vyznam v jejim rozvoji hraje volni ptiprava.

Podle rozsahu provadénych ¢innosti rozliSujeme tyto druhy vytrvalostnich projevi,
které vyvolavaji rizné formy a hloubku unavy. Pfi lokdlni praci vzniké lokalni tinava, o
niz hovoifime pii aktivaci méné nez 1/3 svalovych skupin téla. Je-li aktivovano vice

nez 2/3 svalovych skupin, hovofime o globalni unavé.
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Kazda vytrvalostni ¢innost je spojena s energetickymi ztratami. Proto je vytrvalostni
rozvoj zaméfen na chemické procesy, béhem nichz se energie vytvaii.
Jde o ptemény dvou zakladnich druht :

1. chemické piremény, jenz probihaji bez kysliku. Tyto anaerobni procesy jsou

bud’ alaktatové, nebo laktatové

2. chemické ptfemény, pfi nichz vznika energie okysliCovanim latek v aerobnich

podminkach

(www.superstudent.cz)
Rozvoj rychlosti
Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost, jde o ¢innost

maximalni intenzity, vyzadujici vysoké volni tsili. Funkéni zadklad rychlostnich
schopnosti je dan labilitou procesu v CNS, vysokou rychlosti centralniho podrazdéni a
utlumu. Z biochemického hlediska je zdkladem funkce ATP-CP zény, jedna se o
pohybovou schopnost strukturalni, jejiz jednotlivé dilc¢i schopnosti jsou relativné

nezavislé.

Druhy rychlostnich schopnosti:
a) rychlost reakce
b) rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka)
¢) rychlost lokomoce (rychlost cyklicka)

1. Rychlost reakce

Je to schopnost reagovat na urcity podnét (dana dobou mezi podnétem a zahdjenim
pohybu)
Typy reakei:

a) jednoducha - podnét je pouze jeden

b) slozitd vybérova - podnétl je nékolik

Metody rozvoje
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a) Metoda opakovani: Ptedstavuje situace, ve kterych se pozaduje co nejrychlejsi
reakce na urcity signal

b) Metoda analyticka: Rozdéluje pohyb na dil¢i Casti a jejich stimulovani oddélené
(napf. nejprve ruce, potom trup, potom ruce a trup atd.)

¢) Senzoricka metoda: Je zalozena na schopnosti védomé rozliSovat casové

mikrointervaly

2. Rychlost jednotlivého pohybu
Jinak také rychlost acyklicka (napt. vrh, hod.)charakteristickd pro pohyby u kterych

muzeme urcit ,,zacatek a konec* podobna projevim vybusné sily.

Prostiedky a metody stimulace
a) metoda rychlostni
b) metoda plyometricka

¢) metoda izokineticka

3. Rychlost lokomoce
Je to komplexni projev, jehoz dil¢i slozky predstavuji:
a) akceleraci
b) maximalni frekvenci pohybu
¢) rychlou zménu sméru a dalsi
(Choutka M., Dovalil J, 1991)
Rozvoj obratnosti
Obratnostni schopnosti je nejméné¢ vymezend oblast motoriky, charakterizujeme ji
jako soubor schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizptisobovat je
ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat

nové pohyby. Zékladem je ¢innost CNS

Rozvoj obratnostnich schopnosti
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Nejlépe zacit ve v€ku 6 - 8 let i diive. Zakladnim pozadavkem je zdmérné a
opakované stavét sportovee do situaci, v nichz musi fesit slozitou koordina¢né naro¢nou
pohybovou ¢innost. V zasad¢ se jedna o rozsifovani pohybové zkuSenosti a provadéni
pohybu vyzadujici tvoifivé feSeni pohybovych tkolu. Hlavni moznosti jsou proto ve
vykonavani raznorodych pohybt. Jejich velkd zdsoba kladné ovliviiuje funkéni
moznosti pohybového a fidiciho systému. DiileZitou otazkou je i1 vztah mezi specializaci
a jeji nizkou zasobou pohybu a S§ifi pohybového fondu reprezentovanou vsSestrannou
pripravou obratnostni schopnosti stimulujeme specifickymi prostiedky rozvoje.

(Choutka M., Dovalil J, 1991)

3.4 Teorie planovani ve sportovnim tréninku

Jiz mnoho autori se zabyvalo touto problematikou, a proto je samoziejmé, Ze se
jejich nazory na plénovani a vedeni tréninku budou lisit. Po dikladném nastudovani a
napfi¢ spektrem literatury byl zhotoven piehled postupli a zdsad pii vytvafeni
tréninkového planu. Byl zhotoven jakysi univerzalni pfistup k vytvateni tréninkového
pléanu a shrnut do nékolika krokti.

Nyni se budeme zabyvat zakladnimi a specifickymi zakonitostmi ve skladbé

sportovniho tréninku

Pro vedeni tréninku musime dopiedu védeét, pro kolik jedinc ma byt tréninkovy plan
zhotoven. Tréninkové jednotky maji vétSinou tyto formy:

a. kolektivni

b. skupinova

c. individualni

(www.trenink.com)

Tréninkova jednotka by méla byt v duchu téchto zasad:
a. vSestrannosti — nezbytnym zakladem pro rast sportovni vykonnosti, tyka se vSech
slozek tréninku. Siroké4 zdkladna umozZiuje vysokou moznost specializace.
b. systemati¢nosti — zajistuje plynulou a nepietrzitou ptipravu ( proces musi byt

dlouhodobé¢ nepftetrzity )
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c. postupné se zvysujiciho zatizeni — po urcité dob¢ narist tréninku

(objem, intenzita )

d. cykli¢nosti — postaven na zéklad¢ lidskych biorytmi ( denni, tydenni, mési¢ni,
rocni )

(Dovalil ,2001)

Trenér by nemél zapominat na rozvoj téchto slozek:
a. télesna: zdokonaluje se vSestranny pohybovy zaklad, rozviji se spec. pohybové
vlastnosti na pozadovany sport
b. technicka: osvojuje pohybové dovednosti a stabilizuje je
c. takticka: osvojuje zpisob feSeni tkolu, jde o vybér optimalniho vedeni boje a
jednani, které vede k uspéchu v souladu s pravidly ( 3 faze : vnimani a analyza
situace, myslenkové feseni, pohybové feseni tikolu )
d. psychicka: urychluje a zlepsuje proces adaptace, formuje osobnost sportovce,
soustfedénost, agresivita, asertivita.

(Dovalil ,2001)

3.5 Tréninkova jednotka
Tréninkova jednotka je konstituovana tak, aby byla v souladu s fyziologickymi
pochody organismu, tim pfedchazime riznym patologickym jevim (zranénim). DéEli se
na nékolik ¢asti:
1. Uvodni &4ast — rozeviceni
Ukolem této &asti je pripravit organismus na nasledujici tréninkové zatizeni.
Zahrnuje tii vstupni faze:
a) prohrati - tim sledujeme zvyseni funkci krevniho obéhu dychani. Nejvhodnéjsi je
mirnd cyklickd Cinnost v délce trvani 5 - 10 min. Jejim vysledkem ma byt stav
mirné¢ho zapoceni.
b) vlastni cviceni - tkolem této Casti je protazeni a ivodni zatizeni vSech svalovych
partii. Dulezité je rozcviCeni celého téla a pii tréninkové jednotce jen na urcité
svalové partie. Velmi vhodnou formou je strecink.
c) zapracovani - je specialni forma rozcviceni, které ma piipravovat cvicence pro

provedeni hlavnich sérii dané¢ho posilovaciho cviku. Pouzije se podstatné nizs§iho

zatizeni s vyS$im poctem opakovani v 1 - 2 sériich. Z vySe uvedeného vyplyva, ze se
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jedné o aplikaci principu pyramidy v tom nejobecnéjsSim smyslu slova. Zapracovani

ptredstavuje prechod a vstup do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

2. Hlavni ¢ast - predstavuje vlastni kulturisticky trénink

3. Zavérecna ¢ast - vhodné je aplikovat lehké aerobni cviceni v délce trvani deseti
minut k urychleni cirkulace a odplaveni unavnych latek. Zavér by mél predstavovat
streinkova cviceni na ptredtim procvicované svalové partie.
(Medek, 1992, 133)

Nekteti autofi d€li tréninkovou jednotku na 4 ¢asti:

a. rozcviceni ( prohfati + protazeni )

b. pripravna ¢ast ( rozvoj techniky pro razné schopnosti )

c. hlavni ¢ast ( zaméfend na dany trénink svalové skupiny )

d.z&verecna ¢ast ( protaZeni a uvolnéni )

(Choutka M., Dovalil J, 1991)

3.6 Periodizace tréninkového procesu

Trénink nesmi byt nahodny, nesmi byt pouze vysledkem improvizacnich schopnosti
trenéra. Planovani a evidence vykonané tréninkové prace umoziluje po jejim
vyhodnoceni ziskat zpétnou informaci o efektivité¢ tréninkového procesu. Trenér tak
ziskavd moznost odhalit klady i nedostatky v pfipravé tymu a ndsledné piijmout

opatteni ke zlepSeni urovné tréninkového procesu.

1. dlouhodobé - makrocykly: V trenérské praxi se nejcastéji vyuzivaji plany celorocni,
ale mohou byt i viceleté - obvykle dvouleté az ctytleté (megacykly),
jenz se skladaji z n¢kolika obdobi:
a. piipravné obdobi: Charakteristické pro toto obdobi je zvySeni stropt
fyziologickych funkci ( vysoky objem, nizka intenzita ) a zvySovani podstatnych
faktorii dané sportovni discipliny. Rozdéluje se na 2 etapy:
1. ETAPA — 3-4 Mezocykly = vrchol fyzické kondice
2. ETAPA - 2-3 Mezocykly = snizeni objemil, zvySeni intenzity + technika
b. hlavni obdobi: Charakteristické pro toto obdobi je:
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1. dostat se do sportovni formy

2. kratky, kvalitni trénink s vysokou intenzitou

3. modelovany trénink (podle podminek soutéze)

4. psychologicka ptiprava (udrzeni sportovni formy)

c. prechodné obdobi: Charakteristické pro toto obdobi je:

1. kratké obdobi (1 mezocyklus) = regenerace sil, rehabilitace

udrzeni arovné trénovanosti

2. strednédobé - mezocykly: Nékdy také oznaCovany jako plany operativni, délka se
pohybuje od 2 do 8 tydnii nebo se udava rozmezi 4 az 6 tydnl.V tomto ¢ase si hlidame
pomér mezi objemem a intenzitou = po kazdém mezocyklu zvySeni zatéze ( adaptace ) a

pomér mezi specifickym a nepacifickym zatizenim.

3. kratkodobé - mikrocykly: Nejcastéji v délce 7 dni (tydenni cyklus), ale mohou byt i v
délce 5 az 10 dnt.

a. vSeobecné rozvijejici

b. specialné rozvijejici

c. vylad’'ovaci (pied zavody)

d. stabiliza¢ni (udrzeni max. vykonnosti)

e.regeneracni (po velkych zavodech)
(Dovalil, 2002)

3.7 Adaptace ve sportovnim tréninku
Adaptace je biologicky d¢j ktery predstavuje soubor biochemickych, funkénich,

morfologickych a psychologickych zmén v organismu. Zmény jsou vyvolany
dlouhodobymi a opakovanymi zménami vnéjSiho prostiedi. Adaptaci tedy rozumime
zmény nutné k zachovani homeostatické rovnovéhy za riznych podminek. Typické

podnéty: teplo, chlad, bolest, pohybova ¢innost apod.
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Druhy adaptace:
a. biologicka- morfologické a funkéni zmény jednotlivych organt
b. psychologicka- pfiméiené a ucelné chovani a jednani sportovce pii vykonu
c. socidlni- vytvareni optimalnich vztahli mezi sportovcem a okolim, rozvoj

osobnosti, vytvofeni vztahu ke sportu

Seleytv adapta¢ni syndrom :

1.faze: poplachova reakce
2.faze: stadium odolnosti
3.faze: stadium vycerpani

(Bastecky, 1993)

3.8 Prehled metod v kondiéni kulturistice a posilovani

Smyslem tohoto tréninku je co nejvice rozvinout potencial kazdého jedince.Trénink
vhodné¢ kombinuje a zachazi s prvky nachdzejicich se v tréninku (hmotnost zatézi,
frekvenci tréninkd, rezimu cviceni, délkou cvieni atd.) , aby mohlo dochazet

k postupnému zvySovani schopnosti - sily, vytrvalosti a obratnosti.

Metodika tréninku pfedstavuje sama o sob& velmi rozsahlou kapitolu zahrnujici
velky pocet tréninkovych principli, zdsobnik cvikli a jeho aplikace pii procvi¢ovani
svalovych partii, sestavovani tréninkovych plant atd. Tréninkové principy jsou postupy
v tréninku, jez nam umoZzni dosazeni urcitych cilt, které jsme si stanovili. Z

metodologického hlediska tyto délime principy na zékladni a pomocné.

1. Zakladni tréninkové principy:
a) Princip opakovani
b) Princip sérii
¢) Princip progresivniho zatizeni
d) Princip déleného tréninku

e) Princip svalové pfednosti
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f) Princip striktniho opakovani

g) Princip klamani — cheating

h) Princip instinktivniho tréninku

1) Flushing (ptfekrvent)

J) Princip sekvenci - kruhového tréninku

k) Pumping

2. Pomocné tréninkové principy:
a) Princip pyramidy
b) Princip trojsérii
¢) Princip pfedvycerpani
d) Princip gigantickych sérii
e) Princip nasobnych sérii
f) Princip negativnich opakovani
g) Princip preruSovanych sérii
1) Princip vloZenych sérii
J) Princip explosivnich, superrychlych opakovani
k) Princip vrcholné kontrakce
1) Princip izo - tenze

m) Princip stalého maximalniho napéti

Popis jednotlivych kulturistickych metod
Diplomova prace se zamétuje piedev§im na kondi¢ni kulturistiku a posilovani, proto

popisuje pouze metody v ni vyuzivané:

Principy opakovani

Je to nejmensi ¢ast tréninkové jednotky .Skladajici se ze dvou casti.
1. Pozitivni ¢ast - Charakteristicka svym pohybem proti odporu, napi. zdvihem
¢inky nebo stahovanim kladky.
2. Negativni ¢ast - Charakteristickd svym zpétnym pohybem do vychozi polohy ,
nebo pohybem do faze proti odporu.

(WwWw.eamos.cz)
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Princip série
Je to tréninkova jednotka se zaméfenim na danou svalovou partii , ¢i svalové partie

skladajici se z urc¢itého poctu opakovani.

Princip progresivniho zatiZeni
Tato metoda je dalSim dilezitym zakladnim principem kazdého télesného tréninku.

Zakladem zlepSovani objemu sily 1 vytrvalosti je pfinuceni svalli pracovat vice nez na
kolik byly zvyklé a tim musi dochdzet ve svalech k postupnému pietézovani. Pro rozvoj
sily je tfeba pracovat se stile vétsi hmotnosti. K rozvoji svalové hmoty vSak
nepottebujeme t€zké vahy, ale 1 zvySeni poctu sérii a tréninkovych jednotek. Svalova
vytrvalost se bude nejlépe rozvijet bud' zkracovanim doby odpocinku mezi sériemi nebo
tréninkem se stdle vys$§im poctem opakovani, resp. sérii. NejCastéji se tento princip
vyuziva ve smyslu zvySovani zatizeni, jakmile jsme schopni vykonat pfedepsany pocet
opakovani ve vSech sériich daného cviku. Tim, jak zvySujeme zatizeni, zvySujeme silu a
objem svalil (iméra vSak neni zcela pfima).

(www.muscle-fitness.cz)

Princip striktniho opakovani

Tato metoda zvana téz izolace vyuzivd provedeni opakovani cvikli zpisobem, pfi
kterém se do svalové prace zapojuje jen dana svalova skupina. Vykonavani pohybu je
ptfesné, v plném rozsahu pohybu od Gplného protazeni, az do smrsténi (kontrakce) svalu.
Zamezuje se tim rovnéz soucinnost jinych svalovych skupin a pouzivad se vétSinou u
izolovanych cvikil napi. bicepsovy zdvih na Scottové lavici. U nékterych cvikii neni
mozné provést cvik bez zapojeni pomocnych svald, ale jejich praci se snazime co
nejvice eliminovat. Striktni opakovani se vykonavaji pfevazné v pomalém tempu a u
zacateCnikl souzi ke zvladnuti spravné techniky cviku.

(Cerny, 1992, 35)

Cheating

Z anglického slova cheat — (podvadét). Je opakem striktni formy opakovani. Trénink
se stava intenzivnéjsi, nez pii pouziti Cisté striktniho opakovani. Jestlize provadime

cviky technicky spravné a uz nemiizeme provést opakovani, zapojujeme vice svalovych
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skupin do pohybu , nebo si pomiizeme mirnym pohybem trupu a vykondme dalsi 2-3
opakovani. Cheating umoznuje pouzit vyssi zatéze, coz se pozitivné projevuje na ristu
svalové sily.Pohyb s cheatingem je v rozsahu nékolika centimetri s maximalnim
poctem opakovani 2-3 x. V zadném ptipad¢ si cheating nepletme se Svihem - pohyb je
plynuly a v normalnim tempu.

(www.muscle-fitness.cz)
Princip instinktivniho tréninku

Pro organismus je tréninkova zatéz podnétem, na ktery odpovida riiznymi signaly,
napiiklad svalovou bolesti, ziskem nebo ztratou zdsobniho tuku, zvySovanim nebo
stagnaci sily, zvySenou ¢i snizenou chuti k jidlu, pocitem prokrveni v pracujicich
svalech, pocitem nadbytku energie nebo tnavou, dobrou naladou nebo podrazdénosti,
chuti nebo nechuti do cviceni. Peclivé vnimani vSech téchto signali, jejich porovnavani
se strukturou a velikosti podnéti vam po jisté dob&é umozni instinktivné poznat, ktery
trénink je pro vas prospésny, co je tieba zmenit a jak.

(Kolouch, Kolouchova, 1990, 29)
Flushing (prekrveni)

Je zakladni princip, ktery plsobi na krevni cirkulaci a zaroven necastéjsi zptisob
viditelny v posilovéani. Podstatou flushingu je dokonalé a opakované procviceni urcité
svalové skupiny. Cilem tohoto zplsobu je maximalni dlouho trvajici prokrveni cév
pracujiciho svalu, které piinasi velké mnozstvi kysliku, energetickych a stavebnich latek
do svalu. Vysledkem je zvySeni poctu vlasecnic zhruba o 45% oproti nezatéZovanému
svalu, coz vede rovnéz k nartistu objemu svalu.

(Medek a kol., 1992, 69)
Princip superseti

Podstatou je odcviceni urcitého poctu opakovani jednoho cviku a hned nasledné bez
prestavky, nebo jen s malou pfestavkou, pokracujeme dalSim cvikem, nasleduje
ptestavka a poté opakujeme. Cviky mohou byt zaméteny bud' na stejnou svalovou partii
nebo na dvé rizné svalové partie - kombinace. U kombinace zdsadn¢ nespojujeme cviky
stejného charakteru - napiiklad dva tahové cviky, ale vzdy jeden cvik tlakovy a druhy
cvik pakovy. Pouze kombinace jsou vyuzivany v kondi¢nim tréninku.

(Scully, 1992)
Princip pyramidy
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Znamena zvySovani zatizeni v rozmezi nékolika sérii daného cviku pfi sou¢asném

snizovani po¢tu opakovani. Pouziva se jako nejefektivnéj$i metoda nartstu sily.
(www.muscle-fitness.cz)

Princip vrcholné kontrakce

Sval diky maximalni kontrakci stresujeme a nutime k zesileni.K nejvétsi kontrakei
svalu dochdzi na konci pohybu. Jestlize dokdZzeme v této poloze pohyb zastavit,
zapojime do c¢innosti dal§i svalova vldkna a pfinutime sval dale pracovat s vétsi
ucinnosti.

Vrcholna kontrakce se také uzivad (a je velmi ucinnd) pro zvyraznéni separace
jednotlivy svalli, nebo jejich hlav.V tom ptipadé je mozné pohyb zastavovat na nékolik

vtefin. (www.muscle-fitness.cz)

Princip svalové prednosti

Pouzivame jej pro velky rozvoj svalové partie, nebo k odstranéni svalovych
disbalanci(zaostavajicich svalovych partii). Je zalozen na skuteCnosti, ze na zacatku
tréninku mame nejvice energie, a proto je svalova vykonnost vyssi. Jako prvni tedy
procvi¢ujeme partie, které chceme nejvice rozvinout.Pro svou velkou ucinnost se
zafazuje po dnech volna. Pozor, Casto tento princip pouzivame s principem svalové

unavitelnosti. (www.muscle-fitness.cz)

Princip svalové unavitelnosti

Jedna se o princip, jenz poukazuje na fakt zapojovéani velkych svalovych skupin na
zacatku tréninkové jednotky pro svou mensi unavitelnost. Pokud bychom zaradily na
zaCatek mensSi svalové skupiny, musime pocitat srychlej$i unavitelnosti svalu a

ubytkem energie na dalsi cviceni. (Scully, 1992)

Princip vynucené¢ho opakovani

Pokud nam sily nestaci na provedeni dalSiho opakovani, pfichazi na fadu dopomoc
tréninkového partnera, jenz se pouziva v rozsahu 2 — 3 opakovani. Partnerova asistence
musi zarucit, aby se pohyb nezastavil, ale pokracoval plynule dal. Vyvarujme se pii
dopomoci priliSného uleh¢ovani prace cvicenci.

(www.muscle-fitness.cz)
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Princip prestavek v sérii

Princip, ktery dovoluje rychlé obnoveni sil potfebnych k provedeni urcitého poctu
opakovani. Pouzivame jej béhem série s vysokym poctem opakovani.Spociva v tom ze
se zastavime, nékolikrat zhluboka vydechneme a pak pokracujeme v opakovani. Délka
prestavky je vSak limitovana a neméla by piekrocit 5 sekund, coz jsou asi tfi
nadechnuti.

(www.muscle-fitness.cz)

Princip jednoduchych sérii

Jsou nejrozsifené;si tréninkovou soucésti a pouzivaji je jak zacateCnici, tak pokrocili.
Jednoduché série se provadi formou opakovani jedno za druhym, dokud se nedocili
daného poctu sérii nebo kone¢né tinavy svalu. Po poslednim opakovani v sérii ndsleduje
pauza, jejiz délka je urcena podle intenzity tréninku, jenZ trva v rozmezi 1 — 2 minut.

(Scully, 1992)

Princip dvojitych a vicenasobnych sérii

Jedna se o princip ve kterém pro procviceni dané svalové partie pouzivame vice
cviki , €1 jejich kombinace. Jsou vhodné pro rozvoj stagnujicich c¢asti svalové partie
nebo pro jejich vétsi unavu a tim docileni vyssi intenzity tréninku.

(www.muscle-fitness.cz)

Princip ubyvajici série

Tento princip je vhodny pro ziskani silové-vytrvalostnich schopnosti. Cilem je
provést co nejvetsi pocet opakovani zvoleného cviku v co nejmensim poctu sérii.Piiklad
: v prvni sérii provedeme 45, poté 30, 25 a nakonec 15 opakovani.

(Scully, 1992)

Princip vloZené série

Pro maximalni vyuziti ¢asu v tréninku pouzivame tzv. Vlozené série.
Podstatou je fakt,ze do prestavek v tréninku na velké svalové partie vlozime vzdy jednu
sérii cviceni na jiné sval partie napt. Bficha.Procvi¢ime tak ucelné partii,které bychom

veénovali samostatny ¢as ke konci tréninku. (Scully, 1992)

Metody rozvoje silovych schopnosti
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1. Metoda maximalniho tsili: pfekondvani nejvyssich odpord (95 - 100 %),
rychlost vykondvaného pohybu je mala ,sklada se z 1 — 3x opakovani.

2. Metoda opakovaného usili: pfekondvani nemaximalnich zatézi (60 - 85 %),
rychlost vykonavaného pohybu je primérna(nemaximalni) s poctem opakovani 8
- 15 x.

3. Metoda pyramidova : Charakteristickd ubiranim nebo navrSovanim odporu se
zachovanim stejné intenzity pohybu. Metody mame tzv. sestupné a vzestupné
délené podle odporu.

4. Metoda Rychlostni : stfedni velikost odporu (30 — 60 %), vysoka rychlost
pohybu s opakovéanim po 6 — 12.

5. Metoda silové vytrvalostni : Velikost odporu (30 — 40 % maxima), opakovani
je po 20 — 50 (az do uplného vycerpani). Skladajici se z aerobniho , anaerobniho a

kombinaci téchto zatizeni.

a. Aerobni silové zatiZeni : trvajici nad 90 sekund charakteristické nizsi rychlosti a
intervalem odpocinku 1 : 1.

b. Anaerobni silové zatizeni : doba trvani je do 90 sekund pohyb je se vyssi
rychlosti a intervalem odpocCinku 1: 2 —4 .

c. Kombinaci zatizeni.

(Choutka M., Dovalil J, 1991)

3.9 Posilovaci metody a tréninkové programy u zacatecniku
Pti posilovani mtizeme rychle dosahnout zlepseni, ale z hlediska ucinnosti je dalezité

spravné provedeni cviku. Zejména u zacinajicich, proto volime nizSi zatéz, ktera
nenarusi spravnou koordinaci pohybu. Upfednostiiujeme vSak komplexni rozvoj
silovych schopnosti provadénych v zavislosti na individudlnich zvlastnostech kazdého
jedince.

Pti silovych cvicenich dochazi k inavé, proto bychom je méli provadét az v zavéru
hlavni ¢asti tréninku. Na zavér posilovani pak zatfazujeme protahovaci a uvoliovaci
cviCeni, jenz odstranuji negativni vliv posilovani. Dostate¢ného stupné rozvoje sily
muze byt dosazeno pouze v urcitych podminkéch, navozenych adekvatnimi metodami.

Obecné¢ znadmo je, Ze svaly vycvicené pouze k projevim absolutni sily jsou méné
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vykonné pii ¢innostech vyzadujicich silu rychlou a vybusnou, svaly trénované prevazné
k rychlému projevu jsou méné vykonné pii pozadavcich na wvytrvalostni silu.
Nerespektovani téchto poznatkii znamena pies Casto dlouhodobou tréninkovou praci

malo u¢inné posilovani.

Zacatecnik, ktery chce pomoci posilovani zvysit fyzickou i psychickou vykonnost,
upravit vadné drzeni téla, upravit metabolismus, odstranit nadvahu, zvysit odolnost proti
onemocnéni a stresovym faktoriim si musi také uvédomit, ze k dosazeni vyraznéjSiho
pokroku je nezbytné radikalné zménit zplsob stravovéni, vyuziti volného Casu a
pfizpusobit cely Zivot kulturistickému Zivotnimu stylu. Nejdiive by se mél seznamit
s teorii posilovaciho tréninku a se zadsadami spravné vyzivy s piihlédnutim ke svym
fyzickym predpokladiim. Thned na pocatku je tfeba vzit v ivahu habitus adepta a
mnozstvi podkozniho tuku. Osoby se sklonem k nadvaze by mély neprodlené provést
revizi svého jidelnicku, omezit (pfipadné vynechat) ptijem tukd a ptisun jednoduchych
sacharidii a Skrobovin s vysokym glykemickym indexem. Lidé se sklonem k hubnuti
musi ve své stravé akceptovat sladsi pokrmy s vySSim obsahem sacharidii a nemusi se
vyhybat ani rozumnému piisunu rostlinnych tukd. Dostatek bilkovin, vitamini a
mineralnich latek vSak nesmi v potrave kulturisty chybét.

(Everson, 1995, 18)

Pocatek trénovani musi byt pozvolny, proto se prvni tréninky budou ponékud lisit od
pozd€ji pouzivaného systému, ktery jiz bude vyuzivat zvlastnosti tréninkového
programu pro jednotlivé somatotypy. V tréninkovych jednotkach pro zacinajici se cvici
pouze 2x az 3x tydné¢ a v kazdé tréninkové jednotce se ma procvicovat celé télo pouze
jednim ¢i dvéma cviky na kazdou svalovou partii. Zdatnéjsi jedinec si muze po kratSim
zéacviku pridat dals$i 2 cviky na kazdou svalovou partii. Tento tréninkovy program je
zamétfen na posileni oslabeného svalstva, ¢i svalovych skupin a protazeni svalstva
zkraceného a celkové tak piipravit télo na dal$i zat€Zzovani. V zacateCnickém tréninku
nedoporucujeme pouzivani velkych c¢inek s vysokou zatézi, nybrz ddvame piednost
kombinaci cvikti na kladkdch s pfistroji, nebo s malymi ¢inkami. Pfi sestavovani

tréninku je nutné vychdzet z dokonalé analyzy stavajiciho stavu pohybového systému.

Zjistime které svaly jsou zkracené, nebo naopak ochablé. Hlavnim cilem neni budovani

-33-



svalové hmoty, ale nejspisSe hledani cest k dosazeni soumérnosti, esteticnosti a dosazeni
urcitého poméru svalstva trupu a koncetin.

U zacatecnikt je prvnim velmi dalezitym krokem spravné osvojeni si kulturistickych
navykl, techniky cviceni a dodrzovani zakladnich zasad. Tyto zasady (vhodné
rozcviceni pied tréninkem, uvolnéni po ukonceni tréninku, postupné zvySovani zatéze a
objemu), by se mély stat automatickym navykem kazdého zacatecnika.

Z hlediska dodrzeni principu superkompenzace doporucujeme cvicit obden tzn. 3x
tydné, podle nejéastéjsiho schématu PO, ST, PA. Tento denni tréninkovy program
obsahuje cviky na celé télo. Je zaméteny na zvladnuti zdkladl posilovaciho tréninku -
nauceni se Siroké Skaly cvikl a jejich spravné provedeni, osvojeni se techniky dychani,
spravnou polohu chodidel, achopti atd. Dulezité je také poradi cviceni svalovych partii -
prvni se procvicuji velké svalové skupiny (hrudnik, zada a nohy). Na kazdou svalovou
partii se zvoli adekvatni cvik, u vétSich svalovych skupin je vhodné zatazovat cviky
které obsahuji cviceni s vétsim mnozstvim cvikd. Délka tréninkové jednotky by neméla
nikdy piekrocit rozmezi 60 az 90 minut. Pfestavky mezi sériemi by méli byt dostatecné
velké: 1 - 2 min, piicemz u. velkych svalovych skupin 2 - 3 min. Pii ptekroceni daného
poctu opakovani se miiZze zvysit zat€z, avsak toto zvySeni nesmi byt na tkor spravného
provedeni (techniky) provadéni cvik. V tomto obdobi se nepouziva maximalniho
zatizeni, nebot’ neni tfeba cvicit az na hranici maximalniho usili.

V této fazi je dulezité uvédomovat si zdkladni cviceni s ¢inkami a na pfistrojich,
vhodné kombinovat cviceni. Rovnéz nutnost udrzovat svalovou rovnovahu pii praci s

¢inkami je vyznamny ¢initel svalového rozvoje.

(Everson, 1995)

3.10 Strecink a silovy trénink

Protahovani patii k nezbytné slozce tréninkové jednotky, bez které se Zzadny
sportovec neobejde. Slouzi k ptipravé svalového aparatu na zatéz a k jeho néaslednému
uvolnéni na konci sportovniho vykonu.

Pti protahovéani se musime pokusit o to, aby bylo antagonistické napéti svalu, ktery

A4

ma byt protazen, co nejmensi a tak aby bylo dosazeno co nejvysSiho stupné tcinnosti.
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Tyto podminky se daji vytvorfit tak, ze se provadi opatrna adaptace na protahovaci

podnét.

(Votik, 2001).
Obecna pravidla pfi protahovani

1. Pfed zahajenim strecinku musi byt svaly fadn¢ zahtaté a prokrvené dbat na
spravnost provadéného cviku.
2. Sousttedit se na dychani, protaZzeni prohlubujeme s vydechem. Vydrz v krajni
poloze je cca 15-20s (rovna se 4-5 nadechiim).
3. Zajisténi pravidelnosti aplikace streCinku, snizi se tak pravdépodobnost
natazenych a natrzenych svalt.
4. Za z4ddnych okolnosti se neptipousti prudké svihové pohyby, hmity, nebot’ tyto
rychlé pohyby provokuji napinaci reflex, pii kterém svalstvo reaguje nahlym,
rychlym stazenim a jeho stav napéti se naopak zvysuje.
5. Cviky neprovadime ptes bolest.
6. Poskozeny nebo jinak zranény sval neprotahujeme!
7. Kazdy cvik provadime alespoi 3x.
8. Po protazeni dikladné sval uvolnime.
9. Protazitelnost svalstva je individualné rozdilnd, proto si musi kazdy pro své
cviky vytvofit vlastni méfitka.
10. Pfi cviceni postupujeme systematicky (shora dolu).

(Pernicova, 1993)

Kompenzace se musi provadét nejen z hlediska fyzického, ale i psychického a tak je
tteba kompenzacni aktivity chapat i realizovat. Zakladni slozky regenerace musi byt
zahrnuty jiz piimo do obsahu kazdé tréninkové jednotky i do pfipravy na soutéz po
soutézoveé aktivity.

(Pernicova, 1993)
Metody protahovani

a) metoda opakovaného protahovani - pro tuto metodu je charakteristicka

adaptace na protahovaci podnét v rdmci stalych opakovani.
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Metoda ma dv¢ faze: protaZeni a uvolnéni
b) metoda postizometrické relaxace - metoda vyuziva poznatku, ze sval nereaguje
jesté 5-7 sekund po stazeni na protahovaci podnét antagonistickym napétim nebo

na néj reaguje jen velmi malo.

Metoda ma ti faze:
1.izometricka kontrakce proti odporu v délce 6-10 sekund
2. relaxace, uvolnéni v intervalu 1-3 sekund

3. protazeni, natazeni svalu v délce 10-30 sekund

"Neexistuji vyzkumy, které by jednoznac¢né prokazovaly pfevahu jedné metody nad
druhou. Metody se mohou pouzivat i kombinovan¢"

(Votik, 2001, 162)

3.11 Unava a regenerace
Velmi diskutovand a prostiednictvim védct sledovana je tnava. Pro tvorbu

diplomové prace je dulezitym ukazatelem, kdy a jak pfivést tréninkovou jednotku
specializovanou na rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti do praxe. Z praxe zndme
moznosti zpusobu popisu aktudlni lokalni unavy, kterd neni tak nebezpecnd pro
sportovce, pomineme-li moznost svalového zranéni, jako unava celkova nebo také
centralni.

Unavu chapeme jako pfirozeny nasledek, jak zatéZovani v tréninku & v soutdZich,
tak 1 ostatnich vlivli Zivota (zaméstnani, Skola), projevuje se snizovanim vykonnosti,
provazenymi Casto nepifijemnymi subjektivnimi pocity, které vedou sportovce
k myslence pterusit provadénou ¢innost.

Experti zaméfujici se na oblast inavy se shodli na tom, ze s tnavou a hlavn¢ jejim
odstraniovanim je zapotiebi pocitat pfi sestavovani tréninkovych plant.

Koncentrace svalového laktatu a tim i v krvi je vyrazné vyssi po absolvovani z prvnich
disciplin. Dochazi ke sniZeni koncentrace glykogenu a iontd. VSe je v korelaci s Gsilim
vykonavanym pohybovou strukturu.

(Bunc a Psotta, 2003)

Formy tnavy:
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Unavu mtzeme rozdélit do n¢kolika druhli. Nyni se zaméfime na rizné formy Unavy

a jejich projevy:

Unava:

1. Fyzicka :
a. Fyziologicka - akutni — pfetizeni, schvaceni
b. Patologicka

c. Chronicka — pfetrénovani

Fyziologickd — wvznikd pii nadmémém fyzickém a psychickém namahani
(nespavost,

nechutenstvi, poceni)

a. lehkého stupné — z€ervenani pokozky, mirné poceni

vV

b. vyssiho stupné — bledost, zna¢né poceni, zrychlené dychéni

2. Psychicka : tnavovy syndrom

Patologicka: poSkozeni organizmu, ztrata rovnovahy, nizky tlak, modrani

1. Akutni pfetiZzeni, pfepéti — jednordzové naruSeni funkce organizmu, jde o
vysoky stupeil akutni inavy vyvolany nadmérnymi naroky na organizmus

2. schvéceni - pii narocich jesté vyssich, t€zky psychicky stres, zvraceni, dvojité
vidéni, snizend hladina cukrti, nefunkcni termoregulace

3.Chronicka — dasledkem je pfetrénovani — projevuje se poklesem vykonnosti,
vzniké pfi nedokonalé regeneraci — nechutenstvi, nespavost, prijmy

e 1 4

Za zakladni ptiCiny inavy se povazuji:

1. vy€erpéani energetickych zasob

2. nahromadéni odpadnich latek
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3. fyzikaln€ chemické zmény v ¢innych tkénich

4. zmény regulacnich a koordina¢nich mechanismt v CNS

Odstranovani unavy:
K tnavé¢ samoziejmé patii i jeji nasledné odstraiovani, zaméetime se tedy na metody

odstrafiovani unavy.

Regenerace

Regenerace je ¢innost kterd urychluje zotaveni. Musime posuzovat
v souvislosti s tnavou a jejimi mechanismy a také se zatizenim, nejde jen o vyrovnani
vSech funkci zapojenych do Cinnosti, na uroven vychoziho stavu, ale na prechod ke

stavu novému, ktery se od piedchoziho lisi.

Zotaveni probiha timto zptsobem :
1. vyrovnani homeostazy
2. doplnéni energetickych zasob

3. upraveni mechanismtit CNS

RozliSujeme zotaveni :
1. pribézné — uz béhem tréninku
2. bezprostiedni — po ukonceni tréninku
3. déletrvajici — spanek, aktivni odpocinek, masaz, sauna, vyziva,
psychorelaxace apod.

(www kulturistika.com)

Rizena regenerace Je nezbytna pro zvySovani sportovni vykonnosti, v na§em piipadé
se jedna o zvySovani silové-vytrvalostnich schopnosti. Regenerace by méla byt plnou
soucasti tréninkového procesu. Méa za tkol vyrovnat a obnovit pfechodny proces
funkénich schopnosti organismu. Regeneraci vSak nelze zuzovat jen na oblast

biologickou, zejména u mladeze nesmime zapominat i na regeneraci psychickou
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(Jirka, 1990)

Regenerace sil unaveného sportovce je normalni biologicky proces nastupujici
bezprostiedné¢ po skonceni narocné pohybové cinnosti. Nejjednodussim zpisobem
zotaveni je klid, pasivni odpocCinek. Je dulezité spravné nacasovani regeneracnich
procest aby dochézelo k plnému obnovovani sil, ¢i k procesu tzv. superkompenzace.
Pokud nebudeme dodrzovat jista pravidla k obnové sil a regeneraci mize se tnava v
organismu kumulovat a kone¢nym diisledkem je pokles vykonnosti.

Mohou se objevit pfiznaky pretrénovani nebo dokonce organické poruchy,
piredev§im na pohybovém aparaté, kon¢i az chronickym onemocnénim. Nevénuje-li
regeneraci sil dostateCna pozornost, vznika nebezpeci, nedostatecného zotaveni, jenz se
stane limitujicim faktorem dalS$iho zvySovani vykonnosti. A pravé naopak spravné
aplikované regeneracni procedury zkracuji dobu potifebnou k zotaveni a umoziuji
absolvovat dalsi trénink jeSt¢ ve stavu superkompenzace organismu na piedchozi
zatiZeni.

(Fott, 1998)
Dalsimi faktory, které ptiznivé ovliviiuji zotavné pochody v organismu jsou:
a) dobry zdravotni stav
b) dodrzovani zésad spravného denniho rezimu
c) fyziologicka periodizace tréninku vcetné¢ kvalitniho spanku
d) respektovani principli dobré raciondlni vyzivy s pfiméfenym piisunem
vitamind, soli a tekutin

e) poziti alkoholu po zatizeni zpomaluje regeneracni pochody v organismu

(Votik, 1995)

Mezi nejucinngjsi prosttedky pro regeneraci pohybového aparatu patii sportovni
masaz. Lze pouzivat i automasdze a masaznich pfistroji a to zejména piistroji
vibraénich. Maséaz je vhodné aplikovat nejdiive 30 minut tréninku. Cim je sportovec
unaven¢jsi, tim pozd¢ji jde na masaz. Masaz odstraiujici inavu je nizké intenzity, trva
I5minut a jejim ucelem je uklidnéni jedince a urychleni odstranéni unavnych latek,

pfedev§im ze svall. Pfiznivé plsobi predchazejici pobyt v bazénu s vodou teplou asi
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38°C, po masazi teply bazén nedoporucuje. Naproti tomu masdZz pfipravujici na
sportovni vykon je stiedni az vysoké intenzity a jeji trvani se pohybuje v fadu nékolika
minut pred vykonem. Ma tzv. povzbuzujici nebo stimulujici charakter
(Votik, 2001).
Regenerace pohybové aktivity
Do této skupiny regeneracnich prostiedkii se fadi obvykle ty pohybové c¢innosti,
které jsou odlisSného charakteru nez jaky jedinec vykonava, Casto souviseji se zménou
tréninkového prostredi a maji pozitivni vliv na regeneraci psychickou. Tuto regeneraci
ovSem nemuzeme pouzivat pifi unaveé celého organismu, proto je v tomto piipade
vhodné nejprve zatadit n€které regeneracni procedury a az teprve potom se vénovat
pohybové aktivité. Téchto pohybovych aktivit se uziva zejména pii Gnaveé mistni
(lokalni). Je vyuzivan tzv. regeneracni beh. V nasem piipad¢ se bude jednat o ob¢h na 5
az 7 km pfi primérné rychlosti 5-7 minut na 1 km. Velmi ¢asto se v trenérské praxi
vyuzivd kombinace pohybové aktivity jiného druhu snaslednym kompenzaénim,
protahovacim cvicenim. Mezi regenera¢ni pohybové aktivity patii také relaxacni

cviceni, kterd svym charakterem zasahuji do psychologickych prostredkii.

(Jirka, 1990)

Pti béZném tréninku je odstranovani inavy zajistovano normalnim odpocinkem:
a. spanek, slune¢ni zafeni, horské slunce, aktivni odpocinek doprovazeny
dechovym cvicenim, klidna chtize, vyklusavani, drobné ¢i sportovni hry, plavani.
Intenzita nema byt vysoka.
b. sportovni masaze, sauna, koupele, vyuzivani barokomor, elektrostimulace,

c. psychorelaxace, racionalni vyziva

Rehabilitace — proces, ktery mé sportovce vratit do ptivodniho stavu — po nemoci, tirazu
1. l1écebna rehabilitace — pasivni pohyby, vodolécba, ultrazvuk
2. pracovni rehabilitace — zatizeni postizenych do pracovniho procesu
3. socialni rehabilitace — zatazeni do spole¢nosti

4. psychologicka rehabilitace.
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Metody rehabilitace:
1. 1écba pohybem
. vodolécba
. elektrolécba (koupele, stiiky, bublinky)
. svételné viny ( infracervené, slunecni zareni)
. ultrazvuk
. masaze

. trakce

o N N Wn B~ W

. parafiny

3.12 Strava

Strava je mnohem vic, neZ Zivotni nezbytnost. Je soucdsti nasi kultury. Svatby a
narozeniny slavime jidlem, milujeme vecete pii svickach a béhem svatki porddame
posviceni. Vafeni je formou uméni a kuchyi mistem, kde muze kazdy prezentovat svoji
kuchaiskou genialitu. Jidlo je naSim pfitelem, zdrojem potéSeni a béZznym zplisobem
oslavy nasi existence. Pro kulturisty je strava stejn¢ nezbytna jako zatéz, kterou zvedaji.

(Thorne, Embleton, 1998)

Mnozi lidé se domnivaji, ze jist zdravé znamena zmeénit se v kralika. Neni tieba byt v
tomto sméru fanatikem, stravit ptipravou jidel mnoho ¢asu, nebo penéz, vyhybat se
spole¢nosti, ¢i si osvojovat prapodivné orientalni stravovaci navyky. Odbornici se sice
stal jesté nemohou docela shodnout v nadzoru, co je a co neni zdravé, ale k dispozici jsou
Jiz obecné doporuceni, dolozena vyzkumy.

(Kolouch, Kolouchova, 1990,114)

Na jejich zaklad¢ bychom méli ucinit tato opatieni:
1. Omezit celkovy piijem energie
2. Snizit ptijem tuki
3. Snizit piijem soli
4. Snizit spotiebu alkoholu na minimum

5. Vyvarovat se ptijmu prazdnych kalorii
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6. Jist vice potravin s vysokym obsahem vldknin!

Co je hlavnim cilem specialni sportovni vyzivy?

1. umoznit a podpofit optimalni rozvoj fyzické zdatnosti a az v druhé fadé€ docilit
vykonnosti pfirozenym, zdravi neposkozujicim zplisobem
2. umoznit dokonalou regeneraci s cilem zvysSeni" trénovanosti"
3. docilit a udrzet dobry zdravotni stav
(Fott, 1998, 11)
V kulturistice, na rozdil od jinych sporti, nejde o pochopeni vyznamu vyzivy, ale o
jeho raciondlni vyuziti, nebot’ mnoho kulturisti se snazi svoji vyzivu zkvalitnit, ale

Casto se z pifehnané snahy o vysledek dopoustéji zavaznych chyb.

(Medek a kol., 1992, 32)

Dtlezitou roli ve vyzivé hraji zékladni skupiny potravin, které podle vyzivovych
latek d€lime do Sesti skupin:

Skupina mlécnych vyrobkii - Do této skupiny spada smetana, syr, zmrzlina, tvaroh,
jogurt, podmasli a mléko. Potraviny tohoto druhu jsou zdrojem nésledujicich vyzivnych
latek: vitamin A a D, riboflavin, vapnik, fosfor, tuky a proteiny.

Skupina zelenino - ovocna - Do této skupiny spada ovoce a zelenina.

Skupina proteinova - Do této skupiny spadd maso, dribez, vajicka, ryby, musle,
fazole a ofechy.

Skupina pecivo - ceredlni - Do této skupiny bychom zatadili chléb, celozrnné
obiloviny,mouku, téstoviny, obilna jidla, ovesnou kasi a dalsi celozrnné produkty.

Skupina olejo - tukova - Tato skupina obsahuje vS§echny dostupné druhy Zivoc¢isnych
a rostlinnych olejl, maslo, margarin a med.

Skupina naprosto nepripustnych potravin - Do této skupiny spadaji vSechny
"potraviny",o kterych si muze kulturista nechat jenom zdat. To znamena stolni stl,
brambirky, cukr (v nadmérném mnozstvi), sladkosti, smazené maso, kolace, omacky,
sladké napoje a jakékoliv jidlo z rychlého ob&erstveni. Cim vice vyzivnych latek

potraviny obsahuji ve vztahu k poctu kalorii, tim vyssi je jejich vyzivna hodnota.
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(Thorne, Embleton, 1998, 131)

Potraviny se skladaji z proteinti, karbohydratt, tukti, vitamint, vlakniny, minerala a
vody. VétSina druhl potravin obsahuje nékolik zakladnich vyzivnych latek, zadna
jednotliva potravina neobsahuje vSechny z nich (s vyjimkou matefského mléka).

Proteiny vznikaji z malych podjednotek zvanych polypeptidové fetézce. Tyto
fetézce mohou byt dale rozdéleny na dalsi drobné jednotky - aminokyseliny (zékladni
stavebni Casti zivota). Existuje 20 druhti aminokyselin, z nichz 11 si lidské télo mlze
vytvaret samo. Zbylych 9 tvofi tzv. esencidlni aminokyseliny, které télo vytvofit
nedokaZze a musi byt tudiz pfijimany ve strave.

Karbohydraty jsou latky, které obsahuji pouze uhlik, vodik a kyslik Jako ptiklad
karbohydratii mizeme uvést cukry, Skroby a celulozu.

Tuky je tézké povazovat za nezbytnou soucasti jidelni¢ku, zejména pokud se snazite
snizit svou hmotnost. Piesto jsou stejné¢ dulezité jako karbohydraty a proteiny. Tuky
jsou vysoce koncentrovanou formou energie.

Vitaminy mohou byt definovany jako chemické latky, které jsou nezbytné pro rist,
zdravi a normdlni funkci metabolismu. Jsou nezbytnou soucdsti enzyml a hormoni.
Vitaminy mizeme délit na rozpustné v tucich a na vitaminy rozpustné ve vodg.

Vlaknina je vyraz pro oznaceni nestravitelnych rostlinnych substanci, které nemohou
byt télem zpracovany. M4 vsak velky vyznam pii procesu traveni a je proto
nepostradatelnousoucasti vyzivy.

Mineraly hraji diilezitou roli, ackoliv se v nasem téle Casto vyskytuji skutecné v
zanedbatelném mnozstvi. Existuje jasny a velmi diileZity rozdil mezi terminem minerél
a stopovy prvek. Pokud télo potiebuje vice nez 100 mg dané¢ho prvku denné, pak tuto
substanci nazyvame minerdl. Jestlize télo vysta¢i s men$im mnozstvim, je tato latka
nazyvédna stopovy prvek. Minerdly tvofi asi 4% naSi télesné hmotnosti. Voda je
nezbytnou soucasti kazdé bunky a tvoii 2/3, nékdy 1 vice, naseho téla. Je tekutou
soucasti krve, prostiednikem, diky némuz dochazi ke vSem chemickym reakcim a je

nezbytna pro traveni.

Dopliiky vyzivy
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Prostiedky pro podporu ristu celkové hmoty. Tyto prosttedky jsou ve sportu
pouzivany ke:
1. zvySeni objemu celkové hmoty v silovych sportech
2. zvyseni rychlosti regenerace energetickych zasob 1 svalové hmoty u sportii

zaméfenych na silovou vytrvalost, rychlostni vytrvalost a nebo jen vytrvalost

Jsou vétSinou oznacovany jako "Weight Gainer, Max Gain, Mega Mass" a pod. Je
trochu paradoxem, Ze jejich pouziti je ve sportech "nesilovych" dano optimalni
skladbou zivin, tedy Ze je lze vyuzit jako idedlni "tekutou vyzivu" v ptipadech, kdy je
jejich pouziti vyhodnéjs$i nez bézna vyziva - naptiklad kdyz strava nemd potifebnou
kvalitu. Mohou byt pouzity jako "obcerstveni" v prabéhu dne i extrémné dlouhych
tréninktli nebo tfeba jako tzv. "druhé vecete".

Gainery (téz zvané "objemovky") jsou pro sportovce vykonnostniho a vrcholového
sportu prakticky nepostradatelné.Upozoriiuje se vSak Ze jejich pouziti nezarucuje narast
"Cisté svalové hmoty"!Gainery nelze pouzivat jako dopln¢k stravy v obdobi rysovani.

Pro zacinajici kulturisty jsou "Gainery" zékladem dopliikkové vyzivy. Je vSak nutné
pocitat s tim, Ze jejich nadmémé davky mohou zpiisobit vzestup nejen svalové, ale i

tukové hmoty v pripadé, ze celkovy ptijem energie je vyssi nez je ucelné.

Dopliiky tohoto typu existuji ve dvou zakladnich forméach:

A . smési zivin, kde obsah bilkovin kolisd od asi 8% az do cca 30%, pfiCemz
pouzité zakladni zdroje bilkovin se mohou liSit. VéEtSina téchto doplitkii obsahuje
také zékladni smés vSech vitaminli a mineralnich latek. Tyto dopliikky jsou vhodné
také pro neprofesiondlni sportovce vSech specializaci, pro mladez a pro cvicici
zeny.

B . vyrobky sestavené stejnym zplsobem jako ad A, ale s ptidavkem nékterych
dalSich specidlnich latek, vétSinou "anabolizujicich" ptipadné tonizujicich nebo
"stimulujicich".

(Foit, 1996, 150)

Prosttedky urcené pro nartist svalové hmoty - proteinové koncentraty
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Tyto dopliiky vétSinou neobsahuji pouze a jediné "Cistou" bilkovinu, i1 kdyz existuji i
takové. Jejich pouziti je vhodné pro sportovce silovych disciplin. Ty z nich, které
obsahuji velmi vysoké procento bilkovin jsou urCeny specidlné vSem kategoriim
profesiondlnich sportovct v silovych sportech. Pro sporty rychlostné silové a silové
vytrvalostni plati pravidlo pouZiti pouze v mimotadnych zatézich ur¢enych k budovani
svalové hmoty a sily pro sportovce vytrvalostnich sportl jsou vyrobky obsahujici pouze
¢istou bilkovinu zcela nevhodné.

Vybér proteinového koncentratu je dan nasledujicimi faktory:

a. skladbou pouzitych proteint
b. jejich absolutni koncentraci ve vyrobku
c. obsahem piipadnych smési volnych aminokyselin nebo hydrolyzatu

d. obsahem ptipadnych specidlnich anabolizujicich latek

Proteinové koncentraty Ize dé€lit na dvé resp. na tii skupiny:
a) stfedn€ koncentrované - bilkoviny od min. 30% az do cca 60%
b) vysoko koncentrované - bilkoviny ptes 60% do cca 80%
¢) bilkovinové izolaty - bilkoviny ptes 80% az do cca 96%
(Fott, 1996)
Anabolizujici latky

Anabolizujici latky, jsou pfirodni, pfipadné v organismu pfitomné substance, v
nekterych ptipadech vSak 1 uméle vytvorené latky, nepatiici, alespont az dosud, mezi
prosttedky dopingového charakteru. Jejich (vétSinou vice dni trvajici) pouziti navodi v
pfeméné latek tendenci ke tvorbé nové hmoty, a to predevsSim svalové. Jsou to tedy
latky "tvorivé". Pouzité po tréninku zastavuji :fyzickou zatézi vyvolany katabolismus
(proces rozkladny), ¢imz mnohdy velmi vyrazné urychluji regeneraci.

(Fott, 1996, 154)
Specialni latky:

Jedna se o velké spektrum vyrobki, které se vyznacuji predevSim tim, ze je nelze
zafadit do zadné pfisn¢ vyhranéné "Skatulky". Ve vétSiné piipadi jde o prostredky
vyloZené pfirodniho piivodu - Digestive enzymes, Sterol complex a dal$i. Mohou sem
byt zafazeny 1 produkty obsahujici okamzit€¢ vyuzitelnou energii, konkrétné

CREATINE nebo INOSINE. V urcitych ptipadech by mohly vzniknout spory o to, zda
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1ze pouZzit spise jako ochranu organismu pted pfetizenim a jako podporu regenerace.
(Fott, 1996, 155)
Tt1 zasady vyzivy:
a) kvalitativni, biologické hodnota vyzivy
b) kvantitativni, kalorickd, joulova téz energeticka dostate¢nost
C) spravny rezim vyzivy
(Fott, 1996)

3.13 Psychologické a emocné motivacni aspekty
Obecné je znamo, ze v kazdém jedinci probihaji rizné psychické procesy, které

velmi vyrazné ovlivituji jeho chovani a jednani v situaci, ktera pravé nastala a je
aktudlni.

Z tohoto je jasné, zZe ¢lovek je natolik individualni stvofeni, ze v reakci na kteroukoli
danou situaci budou v kazdém z nés probihat procesy razné. Ve sportovnim tréninku se
trenéfi snazi o to, aby svého svéfence pfipravili na mistrovské klani tak, aby byl
schopen pfedvést maximalni vykon. To pfedstavuje pfipravit ho nejen po strance
fyzické, ale 1 po strance psychické. Proto se trenéii celého svéta snazi pfipravovat
takové tréninky, aby se co nejvice podobaly, nebo alesponn piiblizovali mistrovskym

klanim.

Ve sportovni €innosti proziva sportovec ur¢ity vztah k predmétiim, jeviim, vykontiim,
udalostem, lidem, k vlastnim ¢intim 1 ke sv¢é vlastni osob&. To vSechno jsou razné druky
emocionalnich zazitkli spojenych se sportem. Zdrojem emocionalnich zazitkl sportovce
je tedy objektivni skutecnost, kterd mulze se sportem souviset tésnéji nebo volnéji.
Mnohé z vnimaného je ovSem sportovci lhostejné. Citovy vztah vyvolava jen to, co
souvisi s uspokojenim jeho potieb s pozadavky spolecnosti. Ve sportu vznikaji slozité
emocionalni zazitky, ¢asto zahrnujici protikladné emoce a city, naptiklad agresivitu vici
sportovnimu soupefi, ktery je dobrym pfitelem, nebo odsouzeni hrubé hry spoluhrace
apod. Je mozné fici, ze vSe, co napomaha dosazeni cile sportovni ¢innosti, vyvolava libé
emoce a city a to, co brani dosazeni tohoto cile, vyvolava nelibé emoce a city.

Pro sportovni ¢innost je charakteristickd silna emocionalita dand zatézovym a

soucasng pritazlivym programem tréninku. Naro¢ny program sportovni ¢innosti vede k
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ZvysSovani aktivacni trovng. Prostfednictvim zvySené trovné aktivace se pii sportovni
¢innosti mobilizuji v§echny sily organismu, pfedevsim jeho energetické zdroje. Vytvaii
se tak pfipravenost k ¢innosti v zavislosti na programu jednani. Program nebo podnét,
které jsou pro sportovce malo vyznamné, vyvolavaji maly aktivacni efekt, kdezto
program psychologicky vyznamny ma silny mobiliza¢ni a energeticky efekt. Vytvorena
uroven aktivace md potom zpétny vliv na realizaci sportovcova programu, nebo na
vhodnost jeho reakce na podnét. Zména aktivacni urovné ovSem nemusi bezvyhradné
souviset s programem jednani. Miize byt také jednostranné ovlivnéna farmakologickymi
Ciniteli, télesnym cvienim (protahovanim, rozcvi¢enim), autoregula¢nimi zasahy
(uvolnéni a soustfedéni) a psychickymi vlivy.

Emoce mohou vhodné c¢innost ovliviiovat pii stfedni urovni své intenzity. Pfi
riznych sportovnich cinnostech bude ovSem vyzZadovadna drovenn emocniho napéti
riznd. Ve sportovni stielbé napiiklad dosti nizkd, ve vybusnych ¢innostech jako jsou
sprinterské, skokanské a silové musi byt naopak vysoka. Obecné plati, Ze emocni afekty
zvySuji spiSe jen télesnou silu, zhorSuji mentalni vykony a tlumi poznavaci procesy.
Mame diikazy, ze emoce usnadnuji chovéni, protoze zvétSuji citlivost individua vici
vyznamnym podnétim a tim zvysuji produktivni ¢innosti.U¢innost emoci pro &lovéka
se dnes posuzuje na =zakladé¢ prokdzané funkce emoci mobilizovat energii
prostfednictvim zvySené aktivacni irovné. Emoce slouzi boji nejen o Zivot, ale také boji
za dosazeni dal$ich vice, ¢1 méné vyznamnych sportovnich cili.

(Kuric, 1986; Van¢k, 1984)
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4. Teoreticka cast prace
4.1 Pfehled metod vyzkumu

Metody diplomové prace, kterd je zaméiena na rozvoj silové-vytrvalostnich
schopnosti v soutézi Ocelovy muz, jsou ptedlozeny v této kapitole.

V prvni ¢asti diplomové prace se nachazi analyza odborné literatury zabyvajici
sportovnim tréninkem, tréninkem kondi¢ni kulturistiky, respektovanim princip zasad
spravného posilovani, anatomii, fyziologii, zaklady antropomotoriky. Byly podrobné
analyzovany pojmy: sportovni trénink, tréninkové obdobi, tréninkovy makrocyklus,
mezocyklus a mikrocyklus (tréninkova jednotka). Nasleduje rozbor rozvoje silove-
vytrvalostnich schopnosti,protahovacich cvikii, unavy, regenerace a psychologickych
faktort ovliviiujicich vykonnost.

Analyza odborné literatury, spolu s vlastnimi zkuSenostmi vedla k sestaveni ro¢niho
tréninkového planu pro rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti.

Soucasti prace je také ziskavani dat. Na zéklad¢ sestaveného planu byla provadéna
méfeni pomoci vybranych standardizovanych testii. Méfeni se provadélo prubézné
béhem celého celoroéniho tréninkového cyklu sedmkrat.

Vyzkumna prace predpokladd pouziti uritych védeckych metod, které slouzi ke
shromdzdéni a pozdéjSimu zpracovani ziskaného materialu. Vybér vyzkumné povahy je
zavisly pfedevsim na charakteru problému, ktery se ma fesit. Zpravidla se rozlisuji dvé

velké skupiny metod:

1.Metody teoretického vyzkumu

2.Metody experimentalniho vyzkumu

Diplomovéa prace se fadi do skupiny metod experimentidlniho vyzkumu. Tato
skutecnost ovlivnila vybér metod, se kterymi jsme pracovali.

Takto ziskana data jsou statistickou metodou pouzita pro ovétreni efektivnosti
vypracované¢ho tréninkového planu. Jsou porovnavany hodnoty jednotlivych testl
v pribéhu nékolika-mésicniho tréninkového planu. Nami navrzeny plan mél trvani
délky 7 mésict.

V zavéru préace je zhodnocen sestaveny nckolika mési¢ni tréninkovy plan a jeho

pfispéni k rozvoji silové-vytrvalostnich schopnosti sledované skupiny probandi.
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Zaveretné zhodnoceni predstavuje komplexni shrnuti teoretickych a praktickych
poznatkil, které se ziskaly béhem cca. ne¢kolikamési¢niho ¢asového useku a potvrzeni ¢i

vyvraceni hypotéz. Vse je podlozené statistickymi vysledky.

Metoda obsahové analyzy

Pii rozboru literatury a zdkladni orientaci v problému jsme pouzili obsahovou
analyzu. Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis
pisemnych ¢i Ustnich projevil a jejich rozbort. Jednéd se o zpracovani urcitych obsaht

kvalitativniho charakteru a jejich vyjadfeni je-li to mozné v kvantitativni podobé.

Metoda méreni

M¢éifeni znamena ve svém nejSirSim vyznamu piifazovani Cisel predmétim nebo
jevim podle pravidel. Cislo ma kvantitativni vyznam, pokud mu takovy vyznam dame.
povelem, ktery ndm fika, co dé¢lat. Naptiklad matematickym pravidlem je funkce f.

Funkce je pravidlem pro pfifazovani predméti jedné mnoziny predmétiim jiné mnoZziny.

(Stumbauer, 1989, 41)

Prvnim krokem kazdého postupu méteni je vymezeni souboru, ktery se zkouma. U
(universum) zakladni soubor musime definovat. Déle je nutné definovat vlastnosti
objektl. Aby méteni bylo proveditelné, musi byt U rozlozeno nejméné do dvou
podmnozin. K zékladnim formdm méteni patii kategorizovani predméti, které ma;ji
urCitou charakteristiku. Jakmile se nam podafi najit pravidlo klasifikace mizeme U

rozdélit do mnozin.

Existuji Ctyfi urovné métent, které vedou ke ¢tyfem druhiim skal:
1. nominélni méteni
2. pofadové méteni
3. intervalové méfeni

4. poméroveé méfeni
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V diplomové praci pouzivime metodu pomérového meéteni. Ve Skdle je absolutni
nebo pfirozena nulova hodnota a tudiz jsou mozné vSechny aritmetické tikony vcetné
nasobeni a déleni. Cisla na §kéle oznaduji skute¢né mnozstvi méfené vlastnosti v nasem
piipad¢€ pocet opakovani.

V diplomové praci byly pouzity testy z télesné kultury, konkrétné testy vykonnosti —

sily a vytrvalosti ur€itych svalovych skupin. Tyto testy dosahuji zna¢né objektivity.

Metoda testovani

Testy jsou metodami vyzkumnymi, které ndm umoziuji relativné objektivné
zjistovat
urcity stav. Testy povazujeme za zkouSku pro objektivni, vétSinou nepfimé zjistovani
urcitych znaki. To znamena, ze pti dodrzeni stejnych pravidel a pti dosazeni stejnych
podminek jsou pfedmétim nebo jevim pfifazovany stejné Cislice.

Test je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci predlozi soubor
konstruovanych predméti, na které reaguje (odpovida), pricemz tyto reakce (odpovédi)

Umoznuji examinatorovi (zkouSejicimu) piidé€lit zkouSenému cislo nebo soubor
¢isel, z niz lze délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co m4 test
podle predpokladu méfit.

Testy mohou slouzit k zjisStovani stavii jednoho, ¢i vice jevli, nebo pomahat
sledovat vyvoj urCité vlastnosti souboru v jistém casovém useku. Testu se pouziva
v nejrizngjSich sférach:

1. v pedagogice

2. v psychologii télesnych cviceni

3. v sociologii

4. v télesné kultuie

Konstrukce testli je velmi ndro¢na - pro standartizaci testd je dulezité splnéni
nasledujicich podminek:
1. reliabilita (spolehlivost) testu — ziskava se vypoctem koeficientii korelace mezi
prvnim a druhym méfenim téze skupiny pod vedenim téhoz vyzkumnika.

Koeficient korelace ma byt co nejvyssi.
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2. objektivita (nezavislost) - test musi byt popsan tak, aby byl pouze jediny
zpusob jeho provedeni. Méti-li tutéz skupinu dvé riizné osoby koeficient korelace
obou méfeni ma byt opét co nejvyssi.

3. validita (platnost) - zda test méfi skute¢né to, co mefit chceme.

4. senzibilita (citlivost) - schopnost rozliSovat a zaznamenat zmény stavu, nebo

momentalni stav na pozadované tirovni

T- test - pro parové hodnoty zavislych vybéru
Jedna se o statistickou metodu, ktera slouZzi k testovani rozdilu mezi vybérovymi
primeéry, oznacuje se podle testovaciho kritéria t. Podle toho, jedna-li se o vybery se
stejny zavislych vybért, provadi se vypocet podle jedné ze tii modifikaci t - testu:
mi nebo rozdilnymi rozptyly, a podle toho, pochézi-li méteni z nezévislych nebo
1. t - test pro nezavislé vybéry, se shodnymi rozptyly
2.t - test pro nezavislé vybery, s riznymi rozptyly

3. t - test pro parové hodnoty zavislych vybérovych soubort, tzv. parovy t - test

V diplomové praci byly pouzity pii testovani hypotéz metody t-testu pro parové
hodnoty zéavislych vybéri. Timto testem ovéfujeme rozdily vysledkli ziskanych
opakovanym meéfenim u téhoz vybérového souboru, obvykle s ¢asovym odstupem.
Rozdil spociva v tom, ze si nevSimame pouze vybeérovych priméra X1 a X2, ale
pocitdme rozdily u kazdého paru hodnot vybérového souboru, které oznacujeme di. Z
hodnot odchylek di pocitdme obvyklym zplsobem primér odchylek d a smérodatnou
odchylku odchylek Sd.

4.2 Podminky a organizace vyzkumu

Zakladnim tkolem prace bylo zjistit, zda ndmi navrZeny tréninkovy plan ma vliv na
rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti piipravném v tréninku na soutéz Ocelovy muz.
Pfi sestavovani planu vychazime z ptedpokladu, Ze navrzené prvky v tréninkové
jednotce se pozitivné projevi.

Odrazem vyzkumu bylo prvotni vstupni testovani a druhotné vstupni testovani
provedené za mésic ve stejném Case a za stejnych podminek 1. test (3.10.2005, v 17:00)

a 2. test (1. pondé€li 11. mésice roku 2005, v ¢ase 17:00 hod.)
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4.3 Charakteristika souboru

Aplikace tréninkového planu a testovani bylo provadéno na skupiné
Vysokoskolskych studenttl v Ceskych Budgjovicich (probandii) ve véku od 23 do 25 let,
ktefi by byli schopni spolupracovat a nechat se béhem a po absolvovani tréninkového
planu hodnotit testy na rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti. Na testovani se podilelo
v prubéhu roku 2005 a 2006 celkem 5 jedinch. Jednalo se pfevazné o sportovné
zalozené jedince, ktefi po vstupu na VS ukonéily své dosavadni sportovni aktivity.
Jejich dosavadni cviceni vtomto odvétvi bylo nepravidelné, nesystematickeé,

nepiinaselo viditelné vysledky.

4.4 Navrh tréninkového planu na rozvoj silové-vytrvalostnich

schopnosti

Diplomové prace je zaméfend na vyzkum v oblasti rozvoje silové-vytrvalostnich
schopnosti, za pfispéni sportovniho tréninku a principu rozvoje absolutni sily
v kulturistickém tréninku. ZaloZzena je na pfevodu absolutni hodnoty sily v dané
discipling a po¢tu opakovani pii rozvoji silové-vytrvalostnich schopnosti.

Zakladni princip spociva v prvotnim testovani absolutni sily a nasledném ptevedeni
absolutni sily na hodnotu 100%. Poté pracujeme s touto hodnotou v jejim pozménéném
tvaru a pfifazujeme ktomuto C¢islu pocet opakovani.V tréninkovém planu tedy
pouzivame ruzna vyjadieni procentualnimi Cisly v hodnoté absolutni sily. Pro vypocet
poctu opakovani pouzivame tabulku uvetfejnénou na strankach casopisu Muscle a
fitness, nebo na internetovych strankdch zminéného mési¢niku.Po 2. méteni jsme mohli
aplikovat nami vytvoienou tréninkovou jednotku, jelikoz jsme ziskali hodnoty, které
jsou pro nas vyzkum smérodatné, tj. absolutni hodnotu sily mirné pokroc€ilych cvicencii
zvladajici zékladni techniky a principy cviceni.

Obsahova ndplin pro dané obdobi vzdy souvisi s disciplinami vlastni soutéze a

s naplnénim urcitych predpokladi pro rozvoj v jednotlivych disciplinach.

Jednotliva obdobi ptiprav kterymi se zabyva diplomova prace:

a. zimni pripravné obdobi : (prosinec az biezen) je charakteristické svym vysokym
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objemem zaté¢ze. Organismus je velice zatéZzovan a jsou na néj kladeny vysoké
naroky, to se mize odrazet v mimotadné fyzické a psychické unaveé. Nezapominejme
proto v prubéhu tohoto obdobi diikkladné vyuzivat prosttedkil regenerace.

b. jarni hlavni obdobi : (biezen az Cerven) je charakteristické svym

poklesem objemt zatéze, a naopak zvySovanim intenzity provadéni cvikd,
zlepSovanim techniky, feSeni problematiky psychologické pifipravy a tim dosdhnuti

vrcholné pfipravy na blizici se soutéz.

Piesny popis nalezneme v kapitole priloha.

4.5 Pouzita testova baterie

Pouzita testova baterie obsahovala — Bench-press s maximalnim poctem opakovani,
shyby na hrazdeé s maximalnim poctem opakovani a lehy sedy s maximalnim poctem
opakovani do ¢asového limitu 2 minut.

Testy byly vykonavany ve stejném prostiedi, aby se zachovala hodnovérnost
naméfenych hodnot. Casovy odstup mezi testem TO a T6 byl sedm mésici. Pro
prubéznou kontrolu rozvoje silové-vytrvalostnich schopnosti slouzily tii silove-
vytrvalostni testy, které jsou shodné s testy pouzivanymi na soutézi. Jedna se predevsim
o bench-press s maximalnim poctem opakovani, shyby na hrazd¢ s maximalnim poctem
opakovani a lehy sedy s maximalnim po¢tem opakovani do ¢asového limitu 2 minut.

Po 1. méteni nasledoval jednomési¢ni kondicné kulturisticky trénink zaméfeny na
rozvoj svalstva celého téla, na aktivaci jednotlivych svalovych skupin a zvladnuti
zéakladnich technik silového tréninku. Trénink byl zaméfen na zacatecniky a tudiz se
fidil obecnymi pravidly pro zacinajici cvicence. Frekvence tréninku byla 3x tydné tj.
pondéli, stieda a patek, abychom zachovali zakladni princip nepfetézovani a
kompenzace.

Testovani poradového Ccisla vrozmezi 2-6 byla uskutecnéna vzdy s odstupem

jednoho mésice (tedy kazdé prvni pondé€li zacinajiciho mésice).

Presny popis nalezneme v kapitole priloha graf 1 az 40.
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5. Vysledky a diskuse

Vyzkum byl pojat jako n¢kolikandsobna kasuisticka studie. Za pomoci testovani 5

probandil byly zjistovany zmény vykonnosti ve tfech silové vytrvalostnich testech.

5.1 Bench-press s maximalnim poétem opakovani

Vysledky tohoto testu jsme se rozhodli prezentovat v podobé¢ grafu. Pfesné hodnoty u
jednotlivych probandt jsou uvedeny v ptilohach prace.

Test silové-vytrvalostnich schopnosti

16
_ 14 Mtest T-0
§ 12 B test T-1
2 10 Otest T-2
§ 8 - Otest T-3
% 6 Mtest T-4
§ 4 Mtest T-5

2 [ Mtest T-6

0

1 2 3 4 5

Proband cislo

Graf ndm znazorniuje prubéh jednotlivych méfeni testi T-0 az T-6. Muzeme si
vSimnout postupného nartistu silové-vytrvalostnich schopnosti.U probanda ¢isla 1 jsme
nemohli provést testy T-0 a T-1, protoze jesté¢ neuzvedl nami pozadovanou vahu 50 kg.
U probanda cislo 4 nastaly obdobné problémy. Nemohl vykonat ndmi stanoveny test T-
0 az T-2, jelikoz neuzvedl 50 Kg zavazi. Po uplynuti 2-3 mési¢niho cviceni uz se
probandi ¢isla 1 a 2 zcastnili vSech nasledujicich testli. Nejprogresivnéji se rozvijel
proband ¢islo 2, ktery zacinal na hodnoté 3 opakovani a koncil shodnotou 15

opakovani v silové-vytrvalostni discipliné bench-press.
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5.2 Leh-sed s maximalnim poctem opakovani

Testovani discipliny Leh-sed
= 100 mtest T-0
= 80
P m test T-1
e test T-2
o 40 - Otest T-
E 20 - Otest T-3
s 0 m test T4
1 2 3 4 5  mtestT5
Proband cislo m test T-6

Graf ndm znazoriiuje prubeh jednotlivych méfeni testd T-0 az T-6. VSimnéme si
postupného nértstu silové-vytrvalostnich schopnosti v testované discipliné Leh-sed.
Zde dosahl nejprogresivnéjSiho rozvoje proband cislo 4, jenz zacinal na hodnoté 59

opakovani a skoncil na hodnot¢ 80 opakovani.
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5.3 Shyby s maximalnim poétem opakovani

Shyby

18

16 O test -0
5 E | M test T-1
§ 10 O test T-2
8 O test T-3
o 8 |
@ | W test T-4
>8 6
& 4 O test T-5

5 | W test T-6

O _|

1 2 3 4 5
Proband cislo

Graf ndm znazoriuje prubéh jednotlivych méfeni testt T-0 az T-6 v discipliné Shyby
na hrazd¢. Zde doséhl nejprogresivnéjsiho nardstu proband ¢islo 3 , ktery zacinal na
hodnoté 2 opakovani a skonc¢il na hodnoté10 opakovani. V testované disciplin€ se po

mésici tréninku zvetSoval pocet opakovani v primeéru o 2.

U probandii dochazelo v prib¢hu vyzkumu k riznym zménam vahy, jenz se projevila
u Ctyfech piipadi nartistem a pouze v jenom piipadé poklesem viz. graf ¢islo 40. Doslo
k pozvolnému nartstu silovych a silové-vytrvalostnich schopnosti, jenz jsou uvedeny
v kapitole pFiloha graf 1 az 32. V§Simnéme si zmén nartistu hodnot sledovanych znakd.
Po absolvovéani ndmi vytvofeného tréninkového planu je ziejmé, Ze doSlo k potvrzeni

hypotézy.

Piesny popis priibéhu jednotlivych disciplin nalezneme v kapitole priloha.
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6. Zavery prace

Cilem diplomové prace bylo vytvofit tréninkovy pldn pro rozvoj siloveé-
vytrvalostnich schopnosti na soutéz Ocelovy muZz. Po zpracovani odborné literatury
zabyvajici se touto tématikou, nebo alesponn tématikou ji piibuznou jsme sestavili
tréninkovy plén, jehoz Gc¢innost byla ovéfena v praxi. Za pomoci testovani silovych a
silové-vytrvalostnich schopnosti jsme ziskali zakladni tdaje pro tento vyzkum. Po jejich
zpracovani prostfednictvim statistickych metod jsme urcili vyznam vyhodnocenych dat.

Potvrdila se nami pfedpovidana prognoéza zlepSeni silové-vytrvalostnich schopnosti
za pomoci nami sestavené¢ho tréninkového planu. Avsak je nutné podotknout, ze kazdy
jedinec reagoval na tréninkovou jednotku rozdilnym zpiisobem, proto je dobré nami
sestaveny plan brat jako ptedlohu jakym zplGsobem by se dalo pifi zhotovovani
tréninkového individudlniho planu postupovat. Je nutné zdlraznit, Ze univerzalni plan
na rozvoj schopnosti neni mozné vytvoiit. Vzdy by se mélo pfistupovat k problému
sestavovani tréninkové jednotky k ohledu individudlnich moznosti dané¢ho jedince.
Z praxe zname piipady kdy zacéate¢nici cvi¢i podle tréninkové jednotky sestavené pro
vrcholového sportovece a tim si nevédomé ublizuji a piivozuji si celou fadu zranéni,
misto toho aby zlepSovali svou kondici a rozvijeli své schopnosti. Z toho vyplyva,
abychom dbali na spravné postupy a principy pii sestavovani tréninkovych pland.
Abychom nespéchali pii rozvoji svych schopnosti a nadmérné nezatézovali sva téla.
Muze se totiz dostavit opacny efekt kyzeného vysledku.

Na zavér diplomové prace bych rad podotknul, ze vyse popsané skute¢nosti byli
pro mne a mé okoli obohacujici. Kladné vysledky prace mne presvédcili, ze dokazi

aplikovat znalosti a zkuSenosti které jsem nabyl za doby studia.
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8. Pfilohy

8.1 Popis jednotlivych posilovacich cviku
(Krej¢i, T, 2002), (Muscle-fitness, 2001), (Schwarznegger, A, 1995)

Prsni svaly

Bench - press na rovné lavici
Provedeni:

Zaujmeme stabilni polohu na lavici bench-pressu. Hlava, ramena a hyzd¢ lezi celou
plochou na lavici. Chodidla by méla byt asi v §ifi ramen a celou plochou na zemi.
Nesmime je po dobu cviku zvednout z podlozky. Uchopime ¢inku nadhmatem
(obemknuty i bezpalcovy uchop je rovnocenny) a zcela propneme paze. Nadechneme a
vykleneme hrudni koS. Pomalu spoustime ¢inku na spodni €ast prsou do urovné
bradavek. Lokty vyta¢ime do stran tak, aby pii pohledu shora sviraly s trupem pravy
uhel. Pfi zmenSovani thlu, tj. kdyz budou lokty vic u téla, budeme pfiliS zapojovat
tricepsy a cvik ztrdci na efektivité. Pokud uhel zvétSujeme pietéZujeme ramena a
ramenni kloub.V momenté¢, kdy se ¢inka dotkne hrudniku, vracime ¢inku do vychozi
polohy. Paze propneme a miize nasledovat dalsi opakovani.Hrudni kos$ je pfi zpateCnim
pohybu stile vyklenuty a k jeho uvolnéni dojde az po dokonceni opakovani a
vydechnuti.

Dychani:

Nadechneme se a zadrzime dech. Pustime ¢inku dolu a stale se zadrzenym dechem se
je pro stabilizaci hrudniku a vyvinuti tlakové sily nezbytné.
Nejcastéjsi chyby:

Vyvarujme se zvedani hlavy zdroveil se spousténim cinky. Pozor na opacnou
chybu, kdy hlavu tla¢ime pii zvedani zatéze silou do podlozky. Spousténi Cinky musi
byt brzdéné, aby byly svaly pod neustdlym napétim a zaroven timto piedchdzime
poranéni. V dolni poloze se ¢inka hrudniku jen lehce dotkne a poté nastava zména
sméru pohybu. Odraz od hrudniho koSe sice umoziuje zvedat vétsi zatéze, ale svaly
nejsou dostatecné aktivovany a cvik ztraci efekt. V zddném piipad¢ se nezapirejme
chodidly o zem a uz viibec nikdy nesmime odlehcit, nebo dokonce zvednout panev z

lavice! Provedeni takovéhoto mostu neumérné zatézuje pater!
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Modifikace:

Zatizeni prsniho svalu miizeme ménit zménou $itky uchopu. Sirsi uchop zatéZuje
piredev§im vnéjsi ¢ast prsniho svalu. UzS8i tichop naopak jeho vnitini Cast. I tady ale
plati, Ze jsou lokty v jedné roviné s rameny. Zejména uzsi tchop svadi k vytaceni loktt
dovnitf.

ZatéZované svaly :

Prsni svaly, triceps a piedni ¢ast deltového svalu.

Peddeck
Provedeni:

Tento cvik ptfedevSim slouzi k formovéani , zpeviiovdni a prorysovani svalstva,
nikoliv k budovani objemu a sily.Pii tomto cviku je dédna drédha pohybu pfistrojem. Je
dilezité, aby pfistroj byl nastaven pfesn¢ podle naSich parametrti, tak aby se chodidla
opirala o zem .Opérné plochy pro predlokti vysuneme do takové polohy, abychom se
blizili ke svirani pravého thlu s nadloktim. Snazime se pohyb provadét v plném
rozsahu. Pfi rozpazovani se nadechneme a pii dotaZzeni rukou pied hrudnikem
vydechneme.

Pii tomto cviku zatéZujeme:
prsni svaly, deltové svaly, pilovity sval ptedni.
Vyvarujme se témto chybam:
Pokud pfilis prudce a nekontrolované spoustime zatéz, vystavujeme se nebezpeci

poranéni pont prsnich svala.

Tlak vleZe na Sikmé lavici hlavou doli
Provedeni cviku :

Lavici si nastavime zhruba tak, aby méla sklon pfiblizné 40 stupiiti. Lehneme si na
sklopenou lavi¢ku a snazime se, aby se chodidla opiela o podstavec na lavicce. Tim
odleh¢ime bederni oblasti patefe. Cinku uchopime a snazime se ¢inku pomalu spustit co
nejblize do prostoru mezi prsni bradavky a krk Tento cvik ndm mnohem vice procvici a
protahne prsni svaly oproti klasickému tlaku na rovné lavici, ale na druhou stranu zde
nemuzeme uzivat tak velké vahy jako pfi klasickém tlaku.

ZatéZované svaly:
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Dolni ¢ast prsniho svalu

Kliky na bradlech
Provedeni cviku:

Zaujmeme vychozi polohu do natazenych pazich. Jen pro upfesnéni, drzadla bradel
by méla byt cca 80cm od sebe. Télo musi byt ve vertikalni poloze , nohy méame
pokréené v kolenou a piekiizené chodidla. Z této polohy se opatrné spoustime do co
vracime do vychozi polohy, kde uz nemusime do Upln¢ proplych loktii. Vracime se do
takové polohy, aby lokty nebyly zcela proplé. Tim zabezpecime neustdle napéti v
prsnich svalech. Pii spousténi se do dolni polohy se nadechujeme a v horni poloze
vydechujeme.

ZatéZované svaly:

prsni svaly, hlavné spodni ¢ast, tricepsy, deltové svaly, svaly rombické a trapézové

svaly.
Vyvarujme se témto chybam:

Pokud neprovadime cvik co nejnize, snizujeme tak protazeni prsnich svala.

Cvik provadime Svihem, rychle a nekontrolovan€. Tim ndm hrozi poranéni ramen.

Lokty tla¢ime k té€lu a tim vice zapojujeme tricepsy.

Zadové svaly

Stahovani kladky
Provedeni:

Uchopime kladku nadhmatem v jeji zeSikmené Casti.Optimalni Sitka uchopu je
tehdy, kdyz je nadlokti ve vodorovné poloze a ptedlokti s nim svira pravy thel, nebo
také po dotknuti se ty¢e horni ¢asti trapézi. Ve vychozi poloze jsou ruce uplné propnuty
a lopatky jsou vytaZeny z téla nahoru. Protazeni zad je velmi dalezité!

Stahujeme kladku za hlavu, stlacujeme lopatky a dbame na to, aby lokty byly po celou
dobu v jedné roving s trupem. Je velmi dulezité se na provedeni cviku dobie soustredit a

snazit se zapojovat pokud mozno jen zadové svaly.
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Zada jsou stale vzpiimend a prohnuta, az do koncové polohy, kdy jsou dlan¢ asi ve
vySce ramen. Snazime se prosté stdhovat kladku co nejnize, a nevychylujeme lokty z
roviny trupu. Lopatky jsou nyni uplné stazené.

Pohyb na zlomek vtetfiny zastavime a vracime pomalym pohybem do vychozi polohy.
Zde opét paze upln¢ propneme.

Dychani:

Pouzivame-li mens$i zatéze, vydechujeme se stahovanim za hlavu a smérem nazpét
nadechujeme. U tézSich vah se nadechujeme ve vychozi pozici, dole mocné
vydechneme a pfi navratu nadechujeme.

Nejcastéjsi chyby:

Nepretézujme se velkymi vahami! Spravna technika cviCeni je pro rozvoj svalstva
ublizit. Mame trup stale dokonale vzpiimeny a pfili§ nepfedklanime hlavu. Pokud se
budeme hrbit, zapojime do prace paze a prsni svaly na tkor svall zad.

Nezapomenme, ze ruce musime ve vychozi poloze propnout a vytahnout lopatky.
Bohuzel mélokdo to opravdu provadi. VétSinou pohyb skonci jiz v poloze, kdy jsou
ruce jeSté mirné pokréeny a svalstvo pazi je tedy stale napjaté.

Modifikace:

Pro optimalni rozvoj Sirokého svalu zadového je popsana Siika ichopu nejvhodné;si,
protoze zatézuje vSechny jeho Casti rovnomérn€. Nicméné i zde jsou mozné dalsi
moznosti. Zvolite-li §irsi tchop , piechazi zatizeni vice do jeho vnéjsi ¢asti. Také zabira
spiSe jeho horni cast.

UZsi tchop zatézuje naopak jeho vnitini ¢ast, mezilopatkové svalstvo a trapézy. Zde je
ovSem nutné vykonavat pohyb pomalu a v dolni poloze cca na vtefinu zastavovat.
Vlivem uzs§iho tchopu je totiz do prace nad miru zaclenén 1 biceps a predlokti, a protoze
se v této poloze aktivuji nejméné, je v ni dllezité setrvat delsi dobu, aby doslo ke konci
série difv k vyCerpani svalstva zad, nez pazi. V opaném piipad¢ by cvik logicky ztracel

vyznam. Zkusme také n€kdy pouzit rovnou osu namisto Sikmé.

Pritahy s jednoruckou

Provedeni:
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Postavime se bokem k lavicce, predkloiime se tak, aby byl trup paralelné se zemi.
Jednou rukou se opfeme o lavicku. Do druhé uchopime jednoruc¢ku a drzime ji v
natazené pazi kolmo k zemi. Zada jsou rovna, silou Sirokého svalu zadového tdhneme
¢inku k hrudniku. V horni fazi sméfuje loket ke stropu. V této chvili pohyb zastavime a
pak se pomalu vratime zpét. Nikdy nezvedejme Cinky silou bicepst. Vzdy v dolni fazi

pazi dokonale provésime.

Shyby na hrazdé
Provedeni:

Postavime se pod ty¢ na provedeni shybi, uchopime ji nadhmatem, uchop je vétsi
nez Sifka ramen. Pokréime nohy v kolenou a vyvésime se tak, aby byly paze dokonale
propnuté. Nyni tdhneme trup pomalu nahoru, dokud se krkem nedotkneme tyce. Pohyb
doltit musi byt pod naprostou kontrolou. Nikdy nenechavame trup pii pohybu doli
spadnout vlastni vahou. VZdy se snazime provést alespon pét shybil.

ZatéZované svaly:
Trapézovy sval (hlavné horni cast), zdviha¢ lopatky, velky a maly sval

kosoctverecny.

Pritahy jednoru¢ni ¢inky v predklonu
Provedeni cviku:

Predkloniime se nejlépe do vodorovné polohy, kde koleno si polozime na rovnou
lavi¢ku se souhlasnou pazi . Do druhé ruky uchopime jednorué¢ni ¢inku a pfitahujeme ji
v plném rozsahu az do chvile, kde se ¢inka dotkne prsniho svalu. Snazime se drzet osu
¢inky rovnobézné s osou téla. Pii dotahovani ¢inky miizeme vytacet zadni ¢ast od téla a
tim zaroven loket. Loket se snazime zvedat co nevyse nad osu téla, ¢imz zplisobime
mnohem vétsi kontrakci svalll stfedni oblasti zad. Pti spousténi ¢inky se nadechneme a
pfi dotahovani ¢inky v uplné horni poloze vydechneme.

Pri tomto cviku zatéZujeme:

Siroky sval zadovy, velky sval a maly sval obly, svaly rombické, sval podhiebenovy,

sttedni oblasti trapézového svalu, zadni ¢ast deltového svalu, dvojhlavy a hluboky sval

pazni
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Zvedani ramen
Provedeni:

Postavime se tak, aby chodidla byla od sebe vzdalena ptiblizné v §ifi ramen, patet je
v tzv. neutralni poloze (lehce zaktivena). Pohled sméfujeme pied sebe, ramena jsou
drzena vzad a hrudnik vpfed.Uchopime ¢inku nadhmatem v §ifi o trochu vétsi nez je
Sife ramen, paZe jsou natazeny a zerd Cinky spociva na stehnech. Nadechneme se a
zvedame ramena co nejvyse. Jakmile dosahneme nejvysSiho bodu, tak vydechneme.
Nekré¢ime paze v loktech pifi zvedani ramen.V nejvyssi poloze na 1 - 2 sekundy
vydrzime, aby bylo dosazeno maximalni kontrakce, pak néasleduje kontrolované

spousténi ramen do pocatecni polohy.

Ramenni svaly

Tlaky s velkou ¢inkou za hlavou

Cvik provadime vseds, jsme opfeni o opérku lavice. Cinku uchopime ze stojantl v
takové §ifi, aby v dolni poloze piedlokti sviralo pravy uhel s osou ¢&inky. Cinku
spoustime az na dotyk trapézového svalu a vytlacujeme ji do témét napnutych pazi.
ZatéZované svaly:

Ptedni cast deltového svalu a horni ¢ast trapézového svalu
Chyby:

Zakladni chybou je pouziti pfrili§ velké vahy.

Cinku nespoustime az na dotek trapézového svalu.

PredpaZovani
Provedeni cviku:

Stojime mirn¢ s rozkro¢enyma nohama a s lehce pokrcéenymi koleny. Nas trup by
mél byt lehce predklonén. Uchopime €inky, tak abychom méli mirné pokréené ruce v
loktech. Hibet ruky musi sméfovat nahoru. Pouzivame takovou vahu, kterd nas nebude
nutit se rizné pii provadeéni cviku zaklanét.

Zvedame ¢inku kolmo k télu Sirokym obloukem doptedu a nahoru do urovné o¢i. Chvili
setrvame a pak provadime pohyb dolii, opakujeme druhou rukou. Nikdy nespoustime

paze pfilis rychle. V pribéhu celého pohybu drzime paze napnuté.
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Pfi tomto cviku procvicujeme deltové svaly, predevSim ptedni cast, horni cast
prsnich svald, pfedni sval pilovity, trapézovy sval.
Vyvarujme se témto chybam:

Nepouzivame tézké vahy — hrozi poranéni ramene.

Cvik neprovadime Svihem, ale pouze tahem ¢inky.

UpazZovani ve stoji

Mirny stoj rozkro¢ny, lehce se piedklonime, ¢inky drzime ptfed télem, osy Cinek
smétuji dopiedu, ruce v loktech jsou mirn¢€ pokréeny. Z této vychozi pozice upazujeme
tak, ze hibety rukou sméfuji stale vzhlru a spiSe se snazime vytaCet hranu nahoru.
Pohyb vychazi pouze z ramen a nepohybujeme rukama v loktech. Pohyb koncime v
moment¢, kdy se lokty dostanou mirné¢ nad troven ramen. Pokud bychom dale
vzpazovali, zapojovali bychom vice do ¢innosti trapézové svaly.
ZatéZované svaly:

Deltové svaly(stfedni ¢ast), trapézové svaly(horni oblast), sval nadhfebenovy.
Chyby:

Pti upazovani se zaklanime a prohybame v zadech.
Pii upazovani vytac¢ime dlané dopfedu a palce vzhiru a tim pfenadSime zatizeni na
ptedni ¢ast deltového svalu. Lokty zvedame nedostateéné vysoko (pod Groven ramen).
Ptili§ pokréujeme ruce v loktech (az do pravého thlu) a cvik si zkracenim paky

usnadiiujeme.

Soupazné tlaky jednorucnich ¢inek

Cvik provadime ve stoji. Cinky spoustime co nejniZze, dlané sméfuji doptedu. Béhem
tlaku, tésn¢ pied ukoncenim pohybu, mizeme paze vytacet dlanémi k sobé. To nam
zaru¢i lepSi smrsténi deltového svalu a v kone¢ném disledku rist svalového btiska do
vysky a jeho separaci od prsniho svalstva a bicepsu. Lokty sméfuji ve spodni poloze
kolmo k zemi.
ZatéZované svaly:

Deltové svaly (hlavné ptedni ¢ést), vrchni oblast prsnich svald, horni c¢ast

trapézového svalu, triceps, ptedni pilovity sval, sval nadhfebenovy.

- 66 -



Tlak s velkou ¢inkou za hlavou vsedé

Tlak s velkou ¢inkou za hlavou vsed€ neni sice vhodny pro zacatecniky, ale pro
pokrocilejsi je to skvély cvik na rozvoj predni ¢asti ramen. Kazdé plus ma vSak své
minus a v tomto ptipad¢ je to vznik pomémné velkého napéti v kréni pateti. Proto se od
n¢j spousta starSich sportovct odklani.

Provedeni:

Nastavime si vysku sedacky tak, aby kolena a kycle byly ve stejné vySce. Chodidla
jsou celou svou plochou na zemi s mirné vyto¢enymi Spickami od sebe. Opieme se zady
o lavic¢ku a drzte je po celou sérii vzpiimend. Spravna Sitka uchopu: u tohoto cviku se
vyrazné zapojuje triceps a ¢im uz$i Gchop je, tim vice je triceps namdahany. Proto je
nutné zvolit uchop dost Siroky, aby co nejvic pracovala ramena. Zkusme s lehkou zatézi
vykonat celé¢ opakovani - predlokti musi byt kdekoliv v celém rozsahu pohybu
maximalné ve svislé poloze, nebo jesté 1épe nepatrné odklonéné ven. Uchopime tedy
¢inku (oba zplsoby uchopu - bezpalcovy i s palcem okolo ¢inky jsou mozné) a
vyzvednéme ji ze stojanu nad hlavu. Z této polohy spoustéjte Cinku pomalym,
brzdénym pohybem za hlavu. Zatéz nenechme spadnout az na krk, ale zastavime ve
vysce usnich lalickt. V této musi byt hlava mirn¢ piedklonénd, aby se za ni vibec
¢inka dostala, pfedklanéjme ji ale co nejmin, protoZe pak nardstd napéti v oblasti kréni
patete. Bez odrazu za¢néme tlacit Cinku smérem vzhiru. Hlava je stidle mirné
predklonéna, aby nedosSlo k doteku v zéhlavi. V momenté, kdy je Cinka dostatecné
vysoko, za¢néte hlavu narovnavat. V horni fazi cviku je zpfima a paze jsou uplné
propnute.

Chyby:

Neprohybejme zada a nezaklanéjme hlavu
Nesmime poustét ¢inku niz nez do vySky usnich lalicki. Zbyte¢né tak vystavujeme
kréni patet velkému tlaku. Drzme zada celou sérii rovnd, neprohybejme se a
nezaklanéjme hlavu. Vznika velky tlak v patefi a navic vzristd tendence tlacit lokty
dopiedu a pomahat si tak tricepsy.

Dychani:

Nadechujte pii spousténi Cinky a pii vytlaku dech zadrzte. Tésné pred dosazenim
vychozi polohy zhluboka vydechnéte.
Modifikace:
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Cvik je také mozné provadét na multipressu, kde je osa ¢inky vedena ve stojanu. Pro
objemovy trénink jsou nejvhodnéjsi volné vahy, protoZze se do prace zapojuji i svaly,
které pomahaji udrzovat stabilitu. Ty jsou v tomto piipad¢ s Cinnosti vyfazeny. Neni
ovSem duvod tento cvik nezatazovat. Pro svaly je to vyborna zména a zjistite, ze ve
svalech citite upln¢ jinou bolest, nez na kterou jste byli zvykli z pouzivani volné vahy.
Tato alternativa je vhodna zejména pro ty, kteti pravé z diivodu slabych "stabiliza¢nich"
svalll nejsou schopni spravné cvik s volnou vahou provadét. Co nejdiiv ale zkuste piejit

na volné véhy.

Biceps

Bicepsovy zdvih s vyta¢enim
Provedeni:

Uchopime ¢inku do obou rukou. Pohyb zacindme kladivovym zdvihem d&inky ,
jakmile provadime pohyb , vytaCime postupné dlané¢ smérem k télu. Konecna poloha je
jako v drzeni velké ¢inku u hrudniku. Podrzime kontrakci zhruba 1 vtefinu a pomalym
pohybem vracime ruce do vychozi polohy.

Chyby:
kruhovy pohyb.

Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou
Provedeni:

Zaujmeme postoj na Sitku ramen a pokréime kolena. Zpevnime tim postoj a
nebudeme mit tendenci zaklanét se. Uchopime c¢inku podhmatem v §ifi ramen a
natdhneme ruce. Cinku se nyni opirame o pfedni &ast stehen. Provadime postupnou flexi
v loktech. Lokty jsou zcela u téla a jejich poloha se po cely pohyb nesmi ménit. Pti
pohledu ze strany lokty opirame o boky - pfesun dopiedu nebo dozadu je nezadouci.
Cinku zvedame tak vysoko, jak je to jen mozné.V koneéné fazi dland miii proti ramenu
a lokty jsou stale u téla. Pohyb ve vrcholné kontrakci na okamzik zastavime a pak se
vracejime zpét do neutralni polohy.

Dychani:
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Pti zdvihu lehké zatéze vydechujeme a pii spusténi nadechujeme. Pro vétsi zatéze je
opét nutny pocatecni hluboky nadech a v momenté, kdy se piedlokti blizi horizontale,
nebo ji prekracuje vydechujeme. Vracime ruce do vychozi polohy se soucasnym
nadechem.

Nejcastéjsi chyby:

Pohyb lokte kupfedu ma za nésledek Spatnou préci bicepsu a zatéZzovani piedni ¢asti
svalstva pletence ramenniho. Navic si mnohdy cvi¢enec Cinku v horni poloze opie o
pazi a biceps tim na okamzik uvolni. Pamatujme , Ze pravé horni poloha biceps nejvic
kontrahuje. Castou chybou je posun lokti dozadu v poéateni fazi a tim snadn&jsi
pokréeni napnutych rukou. Pfi spravném provadéni se na zaCatku aktivuje spodni ¢ast
dvojhlavého svalu, ktera biceps "prodluzuje" a vytvaii dojem plnosti svalu az k lokti.
Nespravné provadeéni sval neaktivuje v maximalni mife. Zrovna tak, jako by nemélo
dochazet k pohybu v ramennim kloubu, nesmi nastat ani jeho zvedani. Pozor na pfi¢né
vytaceni loktd. Vysledkem je zapojeni pfedni a stfedni ¢asti ramen na ukor bicepsu.

Chceme-li kontrakci bicepsu jesté zlepsit, provadéjme cvik v mirném predklonu.

Triceps

Tricepsové stahovani kladky
Provedeni cviku:

Postavime se ¢elem pted kladkostroj a zauymeme mirny stoj rozkrocny nebo postoj s
jednou nohou vykro¢enou mirn¢ vpied. Nadhmatem uchopime rovnou osu drzadla,
pfipadné lomenou osu bezpalcovym tchopem v Grovni ramen ¢i blize. Mirné se
piedklonime a stdhneme kladku do vychozi polohy jenz svira s trupem pfiblizné 90
stupniit. Nadlokti se snazime drzet u téla .M¢lo by byt kolmo k podlaze. Maximéalné
pokréime ruce v loktech a z této polohy stahujeme kladku ptfedloktim az do propnutych
pazich.

Dychani:

Pti spousténi kladky se nadechujeme a pfi propnutych pazich vydechujeme.
ZatéZované svaly:

trojhlavy sval pazni a sval loketni.

Vyvarujme se témto chybam:
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Zvedame lokty od téla a pohybujeme pii provadéni cviku nadloktim. Tim znacné

snizime ucinnost cviku. Toto vzniké vétSinou z nepfiméfeného zatizeni.

Tlaky jednou rukou
Provedeni:

Zvedneme pazi s ¢inkou nad hlavu. Pokr¢ime ji v lokti a poklddame za hlavu, dokud
se nedotkne horni partie zad. Pak ¢inku tla¢ime nahoru do vychozi polohy. Po odcviceni
vystiidame paze. Vzdy drzime loket blizko hlavy a zatézZ mame pod kontrolou.

Neodrazime ¢inku od zad

Kliky na bradlech

Uchopime ramena bradel a zdvihneme se do bodu, ve kterém mame boky mirn¢ nad
urovni drzadel. Trup drzime vzpfimeny a lokty mame blizko téla. Abychom udrZzeli
stabilitu, mirné pokré¢ime kolena a ptekiizime chodidla. Pomalu klesdme mezi ramena
bradel, nez vytvofime v loktech pravy thel ¢i vétsi. Vzapéti pohyb zastavime a
podrzime kontrakci, ve které¢ chvili zlistaneme. Nesmime se moc piedklanét jinak se

ucinek cviku pfendsi na hrudnik.

Tlaky obouru¢ za hlavou
Provedeni:

Zvedneme paze s Cinkou nad hlavu. Pokré¢ime je v lokti a pokladdme za hlavu, dokud
se nedotkneme horni partie zad. Pak ¢inku zvedame nahoru do vychozi polohy. Vzdy

drzime loket blizko hlavy a zatéZ mame pod kontrolou.

Tricepsové stahovani lana
Dychani:

U lehkych zatézi se vydechujeme proti odporu a nadechujeme se pfi vraceni kladky
do vychozi polohy. U vétSich vah se nadechujeme pted zacatkem pohybu a v momenté¢,
kdy dojde k propnuti paze, mohutn¢ vydechujeme.

Nejcastéjsi chyby:
Pro lepsi protazeni tricepsu a prodlouzeni pohybu muzete predlokti poustét 10-15

stupnitt nad horizontalu. 15 stupiiti je ale opravdu maximum - vétsi odklon, zvlasté pii
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vyS$§ich zatézich, hodné naméha loketni klouby. Navic se triceps dostava do nevyhodné
polohy a nedokaze produkovat dostatecnou silu na ptekonani odporu. To by vedlo ke
zbyte¢nému snizovani zavazi.Znovu upozornujeme na fixaci lokte v jeho spravné

poloze! Jakykoliv jeho posun doptedu nebo dozadu snizuje zapojeni svalu.

Brisni svaly

ZKkracovacky
Spravné provedeni :

Lehneme si na zem, nohy polozime na lavici tak, aby sviraly pravy uhel. Ruce
skladame bud’ za hlavu nebo na hrudnik. Pomalu a postupné se snazime piiblizit trup ke
koleniim. Zvedame hlavu, ramena a lopatky, bederni oblast patefe vSak zlstdva na
podlozce. V této pozici vydrzime 1 az 2 vtefiny a vracime se zpét do vychozi polohy.
ZatéZované svaly:

Ptimy bfisni sval, vné&jsi a vnitini Sikmé bifisni svaly.

Chyby:
Cvik neprovadime tahem, ale Svihem, snazime se zvedat pfili§ vysoko. Nohy musi

stale spocivat na lavici - nezvedat je.

Zvedani nohou ve visu

Nohy mirné pokr¢ime v kolenou. Tahem nohou zvedame do trovné ramen, nebo do
urovné hlavy. Pohyb musi vychézet z biiSnich svalii a ne z ky¢li. Z tohoto divodu se
snazime co nejvice zvedat hyzdé od kolmice. Nepohybujeme nohama v kolenou a
nepropiname je. Zpétny pohyb brzdime, v dolni poloze ho nepierusujeme. Pohyb
koncime tésné pred kolmici. Pohyb provadime s pokréenyma nohama
ZatéZované svaly:

Ptimy bfisni sval(spodni ¢ast), vnéjsi a vnitini Sikmé bfiSni svaly, ohybace ky¢li,

piimy sval stehenni.

Zvedani nohou v podporu na stroji

Provedeni:
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Nohy mirné¢ pokréime v kolenou. Tahem nohou zveddme minimalné¢ do vodorovné
polohy se zemi. Pohyb musi vychazet z bfiSnich svalt a ne z kycli. Z tohoto diivodu se
snazime co nejvice zvedat hyzdé od kolmice. Nepohybujeme nohama v kolenou a
nepropiname je. Zpétny pohyb brzdime, v dolni poloze ho nepierusujeme. Pohyb

kon¢ime tésné pied kolmici.

Stahovani kladky v klece
Provedeni:

Klekneme si pfed kladku. Rukama uchopime popruhy u kladky, které muzeme
omotat kolem zapésti, pokud jsou dostatecn¢ dlouhé. Dlan¢ se béhem cviku snazime
drzet u hlavy. Ve cviku pokré¢ime ruce ptiblizné¢ do thlu 90 stupna a temeno hlavy
opteme od predlokti. Timto jsme zaujali stabilni polohu, kterou pfi cvi¢eni neménime!
Cely cvik nyni spocivéd v tom, Ze se pomalu zacneme ,,sbalovat v oblasti trupu* az do
takové polohy, kde se dotkneme lokty svych kolen. Cely pohyb musi vychazet pouze z
bfiSnich svali. Je dobré pii pouziti tézSiho zavazi ptizvat si k tomuto cviku
sparingpartnera, aby vam pomohl udrzet na zemi lytka.Pfi zpétném pohybu se
nadechujeme a ve sbalené pozici vydechujeme.

ZatéZované svaly:

Ptimi bfi$ni sval, vnéjsi a vnitini Sikmé biisni svaly.
Vyvarujme se témto chybam:

Kladku stahujeme kolmo k zemi a ne kruhovitym pohybem. Nehrbte se pti provadeéni
cviku. VSechny tyto chyby vedou k nedokonalému procviceni biiSni oblasti svalii a
samoziejm¢ klesd tim uc€innost cviku. Nestahujme kladku pohybem hyzdi k patdm.
Timto zapfi¢inime to, ze procvicujeme ohybace kycCelnich kloubi. Neprohybame se

behem cviku v zadech, mizeme si poSkodit bederni oblast patete.

8.2 Testovani

1.Testovani
Proband byl po dikladném prohiati a rozcviceni seznamen s technikou provadéni
cvikl

1. Jsme testovali absolutni (maximalni) silu v discipliné¢ Bench-press:
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Maximalni S$itka uchopu je 85 cm (méfeno piiuichopu nadhmatem mezi
ukazovacky, pii tichopu podhmatem mezi mali¢ky). Cinka byla probandovi
podana do napnutych pazi. Pii provadéni cviku (po celou dobu jeho vykonavani)
se nesmi panev a lopatky zvednout z lavicky a chodidla se musi dotykat celou
plochou zemé. V dolni pozici musi dojit k dotyku hrudniku, v horni pozici musi
dojit k propnuti lokti. V prubéhu provadeéni jednotlivych opakovéni cviku neni

mozno zastavit pohyb ¢inky v zadné fazi.

2. Byla testovana silové-vytrvalostni schopnost v discipliné zdvih na hrazdé
(shyby):Proband provadi shyby podhmatem nebo nadhmatem na dosko¢né pevné
(nepruzné) hrazd¢, kterd je nainstalovéana na zebtindch ve vzdalenosti 55 cm
kolmo od zebfin.

Neni povoleno pouzivat jakékoliv pomucky k zavéSeni (napf. haky, pasky apod.).
Rukavice a bandaZe jen na zapésti jsou povoleny.Uchop je v maximalni §ifi 75
cm. Proband se zavési do propnutych pazi a zacne cvicit. V pribéhu provadéni
cviku neni dovoleno meénit ichop ani uvoliiovat kteroukoliv ruku. Neni absolutné
povolen Svih ani kop nohou. Cvicici se nesmi béhem provadéni jednotlivych
opakovani dotknout aktivné nohama Zebtin. V dolni poloze je vzdy tfeba propnout
lokty. Odpocinek v této fazi cviku je mozny a jeho délka neni ¢asové omezena.
V horni poloze musi jit brada nad troven hrazdy. Pocitaji se jen uplna a spravné

vykonana opakovani.

3. Byla testovéna silové-vytrvalostni schopnost lehy-sed na 2 minuty:

Proband se polozi na zZinénku a pokr¢i nohy tak, Ze stehenni a lytkova kost sviraji
pravy thel, ktery se nasledné snazi udrzet v celém prubéhu vykonavani cviku.
Chodidla lezi volné na zemi a nejsou nijak zafixovany (tzn. Ze nesmi byt nikym

a ni¢im pfidrzovany). Je mozné zvolit si $itku umisténi chodidel v rozsahu $itky
piekazky (bez kontaktu s ni). V pritbé¢hu provadéni cviku je dovoleno pouze malé
nadzvednuti chodidel, maximalné vSak o 15 c¢m nad podlahu, coz je v pribéhu
cviceni kontrolovano pomoci piekdzky umisténé ve vysi 15 cm nad podlahou, pod
kterou ma zcvicici umisténa chodidla tak, aby pod piekdzkou byla alespon

polovina chodidla. Ruce jsou spojené za hlavou pomoci provazového krouzku
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o priméru provazu cca 8 mm (Svihadlovy provaz) a obvodu 32 cm, ktery musi
jedinec v priabéhu provadéni jednotlivych opakovéani pevné drzet v celé dlani
(ruce v pést) za hlavou. Dojde-li k upusténi krouzku ¢i jeho smeknuti ptes hlavu,
je dané opakovani neplatné. Testujici nakresli probandovi na stehno ¢aru ve
vzdalenosti 10 cm od stfedu kolena. Cvicici se v dolni poloze musi dotknout
lopatkami molitanového valce upevnéného na zinénce, v horni poloze se musi
dotknout lokty kolen nebo stehen nad nakreslenou Carou. Pravym loktem se
dotkne pravého kolena, levym loktem levého kolena, a to soucasné. Zvedani hyzdi

ze zinénky kdykoliv v pribéhu opakovani neni povoleno.

2.Testovani
Proband byl sezndmen se zakladnimi technikami provadéni cviki a absolvoval
mésicni

ptipravny kurz kondi¢ni kulturistiky.

1. Jsme testovali absolutni (maximalni) silu v discipliné¢ Bench-press:

Maximalni $ifka tichopu je 85 cm (méfeno pii uchopu nadhmatem mezi ukazovacky, pii
tichopu podhmatem mezi mali¢ky). Cinka byla probandovi podana do napnutych paZi.
Pti provadéni cviku (po celou dobu jeho vykonavani) se nesmi panev a lopatky
zvednout z lavicky a chodidla se musi dotykat celou plochou zemé&. V dolni pozici musi
dojit k dotyku hrudniku, v horni pozici musi dojit k propnuti loktd. V pribéhu

provadéni jednotlivych opakovani cviku neni mozno zastavit pohyb ¢inky v zadné fazi.

2. Jsme testovali silové-vytrvalostni silu v discipliné Bench-press:

Maximalni Sitka achopu je 85 cm (méfeno pii ichopu nadhmatem mezi ukazovacky, pii
tichopu podhmatem mezi mali¢ky). Cinka byla probandovi podana do napnutych paZi.
Pti provadéni cviku (po celou dobu jeho vykonavani) se nesmi panev a lopatky
zvednout z lavicky a chodidla se musi dotykat celou plochou zemég. V dolni pozici

musi dojit k dotyku hrudniku, v horni pozici musi dojit k propnuti loktd. V prabehu

provadéni jednotlivych opakovani cviku neni mozno zastavit pohyb ¢inky v zadné fazi.
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3. Byla testovana silové-vytrvalostni schopnost v discipliné zdvih na hrazdé
(shyby):Proband provadi shyby podhmatem nebo nadhmatem na doskocné pevné
(nepruzné) hrazd¢, kterd je nainstalovdna na zebfinach ve vzdalenosti 55 ¢cm kolmo
od Zebfin.

Neni povoleno pouzivat jakékoliv pomucky k zavéSeni (napt. haky, pasky apod.).
Rukavice a bandaZze jen na zapésti jsou povoleny.Uchop je v maximaélni §ifi 75 cm.
Proband se zavési do propnutych pazi a zacne cvicit. V priabehu provadéni cviku neni
dovoleno ménit tchop ani uvoliovat kteroukoliv ruku. Neni absolutné povolen $vih ani
kop nohou. Cvicici se nesmi béhem provadéni jednotlivych opakovani dotknout aktivné
nohama Zebfin. V dolni poloze je vzdy tfeba propnout lokty. Odpocinek v této fazi
cviku je mozny a jeho délka neni Casové omezena. V horni poloze musi jit brada

nad uroven hrazdy. Pocitaji se jen Gplna a spravné vykonana opakovani.

4. Byla testovana silové-vytrvalostni schopnost lehy-sed na 2 minuty:

Proband se polozi na zinénku a pokr¢i nohy tak, ze stehenni a lytkova kost sviraji

pravy uhel, ktery se ndsledné snazi udrzet v celém prubéhu vykonavani cviku.

Chodidla lezi volné na zemi a nejsou nijak zafixovany (tzn. Ze nesmi byt nikym

a ni¢im pfidrzovany). Je mozné zvolit si §itku umisténi chodidel v rozsahu $itky
prekazky (bez kontaktu s ni). V prubéhu provadeéni cviku je dovoleno pouze malé
nadzvednuti chodidel, maximalné vSak o 15 ¢cm nad podlahu, coz je v pribéhu cviceni
kontrolovano pomoci prekazky umisténé ve vysi 15 cm nad podlahou, pod kterou ma
cvicici umisténa chodidla tak, aby pod piekazkou byla alespont polovina chodidla. Ruce
jsou spojené za hlavou pomoci provazového krouzku o priiméru provazu cca 8§ mm
(Svihadlovy provaz) aobvodu 32 cm, ktery musi jedinec v pribéhu provadéni
jednotlivych opakovani pevné drzet v celé dlani (ruce v pést) za hlavou. Dojde-li
k upusténi krouzku ¢i jeho smeknuti pres hlavu, je dané opakovani neplatné. Testujici
nakresli probandovi na stehno ¢aru ve vzdalenosti 10 cm od stfedu kolena. Cvicici se
v dolni poloze musi dotknout lopatkami molitanového valce upevnéného na Zinénce,

v horni poloze se musi dotknout lokty kolen nebo stehen nad nakreslenou ¢arou.
Pravym loktem se dotkne pravého kolena, levym loktem levého kolena, a to soucasné.

Zvedani hyzdi ze zinénky kdykoliv v prib¢hu opakovani neni povoleno.
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8.3 Prehled tréninkového planu

Ukazka tabulky pro piepocet absolutni hodnoty sily na pocet opakovani:

Trénink A B C

Opakovani 6 5 4

Vaha 45 34 36 36
48 36 39 39
50 39 41 41
52 39 41 43
55 41 43 45
57 43 45 48
59 45 48 50
61 48 50 52
64 48 52 55
66 50 55 57
68 52 57 59
70 55 57 59
73 55 59 61
75 57 61 64
77 59 64 66
80 61 66 68
82 64 68 70
84 66 68 73
86 66 70 73
89 68 73 75
91 70 75 77
93 73 77 80
95 75 80 82
98 75 82 84
100 77 82 86
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Trénink pro zacatecniky:

1.Cvicebni jednotka :

Cviky Série a opakovani

Benchpress 3x8-12

Benchpress 457 3x8-12

Shyby na hrazd¢ podhmatem 3 X max.
Bficho ve visu 3x8
PtednoZovani 3x8
Sedy lehy na Sikmé lavici 3x 15

2. Cvicebni jednotka :
Ramena: tlaky na lavicce za
hlavou 3x8
Ptedpazovani s jednoru¢kami 3x8
Tricepsové tlaky za hlavou 3x8
Bficho ve visu 3x8
PtednoZovani 3x8
Sedy lehy na Sikmé lavici 3x 15
3. Cvicebni jednotka :

Zada: Pfedni shyby na hrazd¢ 3x8
Zadni shyby na hrazdé¢ 3x8
Stahovani kladky za hlavu 3x8
Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou 3x8
Bicepsové zdvihy s jednoruckami 3x8
Bficho ve visu 3x10
Ptednozovani 3x 10
Sedy lehy na Sikmé lavici 3x 15
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Nami vytvorena tréninkova jednotka:
Zimni ptipravné obdobi.

1.Cvicebni jednotka :

Cvik Absolutni sila | Série a opakovani

Benchpress 1. 95% 1x3

2. 90 % 1x5

3. 80 % 2x5

4. 70 % 2x8

Benchpress 45’ 1. 55% 3x 10

Peddeck 3x 10

Shyby na hrazd¢ podhmatem 3x8
2x6

Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou 1. 80 % 2x5
2. 60 % 3x8

Bficho ve visu 4x8
PtednoZovani 4x8

Sedy lehy na Sikmé lavici 4x20

2. Cvicebni jednotka :

Ramena tlaky na lavi¢ce za hlavou 1.85 % 2x8
2.70 % 3x8
3.60 % 2x 10

Ptfedpazovani s jednoruckami 4x8
Tricepsové tlaky za hlavou 6x 8
Tricepsové stahovani Kladky 6x8
Kliky na lavicce 4x8

Bficho ve visu 4x8
PtednoZovani 4x8
Lehy sedy na Sikmé lavici 4 x 20
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3. Cvicebni jednotka :

Ptedni shyby na hrazd¢ 5x6

Zadni shyby na hrazdé 5x6
Stahovani kladky za hlavu 1. 80 % 2x38

2.65 % 4x10

Ptitahovani ¢inky k hrudniku v pfedklonu 4x8

Ptitahovani ¢inky k hrudniku v piedklonu s

jednoruckami 1. 80 % 4x8

Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou 1. 80 % 2x6
2.70 % 3x8

Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami 1.80 % 4x6
2.70 % 4x6

Bficho ve visu 4x8
Ptednozovani 4x8
Sedy lehy na Sikmé lavici 4x 20

4. Cvicebni jednotka — Beh na 10 km s ¢asovym primérem 6 min. na 1 km.

B¢h do schodi 6 krat 10 pater.

Tréninkova jednotka aplikovana po 3 mésicich cviceni:

1.Cvicebni jednotka :

Cvik Absolutni sila | Série a opakovani

Benchpress 1. 85% 2x6
2. 75% 2x8
3. 70 % 1x10

4. 60 % 2 x 15-20
Benchpress 45’ 1. 55% 3x 10
Peddeck 3x10
Shyby na hrazd¢ podhmatem 4x8
2x6
Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou 1. 80 % 2x5
2. 70 % 4x8
Bficho ve visu 4x12
PtednoZovani 4x12
Sedy lehy na Sikmé lavici 4 x 25
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2. Cvicebni jednotka :

Ramena: tlaky na lavi€ce za hlavou 1.85 % 2x8
2.75% 3x8
3.70 % 2x8
Ptfedpazovani s jednoruckami 4x8
Tricepsové tlaky za hlavou 6x 10
Tricepsové stahovani Kladky 6x8
Bficho ve visu 4x12
PtednoZovani 4x12
Lehy sedy na Sikmé lavici 4x25
3. Cvicebni jednotka :
Ptedni shyby na hrazd¢ 5x8
Zadni shyby na hrazdé 5x8
Stahovani kladky za hlavu 1.90 % 2x8
2.70 % 4x8
Ptitahovani ¢inky k hrudniku v pfedklonu 3x 10
Ptitahovani ¢inky k hrudniku v piedklonu s
jednoruckami 1. 80 % 4x6
Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou 1. 80 % 3x6
2.70 % 4x6
Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami 1.80 % 4x6
2.70 % 4x6
Bficho ve visu 4x12
PtednoZovani 4x12
Sedy lehy na Sikmé lavici 4x25

4. Cvicebni jednotka — Beh na 10 km s asovym primérem 5,5 min. na 1 km. +

postupné zrychlovéani na ¢asovy primér 3,5 min na 1 km. Béh do kopce
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Hlavni pFipravné obdobi. Pfed-zavodni tréninkova jednotka (vylad’ovaci):

Stiidavée aplikovand s pfedchozim planem 1 mésic pied soutézi.

1.Cvicebni jednotka :

Cvik Absolutni sila | Série a opakovani
Benchpress 1.55% 1 X max

2x 15

2x 10

2x8

Shyby na hrazd¢ podhmatem 2x 12

2x 10

2x6

Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami 1. 80 % 4x6

Bficho ve visu 4x12

PtednoZovani 4x12

Sedy lehy na Sikmé lavici 4x25

2. Cvicebni jednotka :
Zada: Piredni shyby na hrazd¢ 6x8
Zadni shyby na hrazdé 6x38
Stahovani kladky za hlavu 1.70 % 2x8
2.65 % 4x8
Ptitahovani ¢inky k hrudniku v pfedklonu

s jednoruckami 1.80 % 4x8
Tricepsové tlaky za hlavou 6x 10
Tricepsové stahovani Kladky 6x8
Sedy lehy na Cas 2 minuty 1 x 60
1 x50
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3. Cvicebni jednotka :

Shyby na hrazd¢ podhmatem 2x 12
2x 10
2x6

Bicepsové zdvihy s jednoruckami 1.80 % 4x6
Benchpress 1.55% I X max.

2x20

2x 15

1x10

Sedy lehy na ¢as 2 minuty 1x70

1 x 60

1 x50

Bficho ve visu 3x12

Ptednozovani 3x12

4. Cvicebni jednotka — Béh na 10 km s Casovym primérem 5 min. na 1 km. +

Stiiddme s béhem do kopce.
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8.4 Grafy
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Graf 4
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Graf 13
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Graf 16
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Graf 22
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Graf 31

Shyby test T-6
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