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1. Uvod

V dnedni dob bezdratové komunikace, internetueplrénych prostedki méstské
hromadné dopravy a rychlého d@ostveni se zdnaji aspekty zdravého Zzivotniho stylu
dostavat stale vice do piepuli.

Posilovani se dnes stava nedilnou ¢asti \EtSiny sportovnich oditvi. Tato
diplomova préce se zaituje na sestaveni a &eni objemoveho tréninkového planu pro
muze. Vybral jsem si ji proto, jelikoZz mam k posi#mi velice kladny vztah. Existuje
nepeberné mnozstvi literatury, ktera se timto rozsahlgmatem zabyva, kazdyésic
vychazi minimald ¢tyii kulturistické casopisy. A to je také mozna trochu problém.
Kazdé dalSic¢islo ginasi nové tréninkové systémy a metody nebo poy&ana
nejrizréjSi moznosti vyuZziti dopka vyzivy a nepilis znaly ¢lovék nebo z&ateenik se
v tomto mnozstvi rad a navbchemusi zrovna ddb orientovat. Clit bych proto touto
praci také zkompletovat bazalni zasady a informowaikladech kulturistiky.

Hlavnim divodem vzniku diplomové prace na uvedené téma lxy) ¥z jsem se mohl
pokusit owfit si, zda mé znalosti, nabyté mnohaletymi zkuSgnbss posilovacim
procesem, mohou byt GSpe aplikovany na uiitou skupinu proband Mél jsem
moznost zjistit, jestli dokazi spra¥nnterpretovat své teoretické znalosti kulturisfick
element a prevést je do praxe.

Vlastni objemovy tréninkovy program byl nejprveiipes sestaven a poté obohacen o
piislusné tréninkové principy a metody. Naskedwyl prostednictvim semestralniho

tréninkového planu aen v praxi.



2. Metodologie diplomové prace

2.1 Cil diplomové prace
Cilem diplomové prace je sestaveni &feni &innosti objemového tréninkového

programu pro muze.

2.2 Ukoly diplomové prace
1. Shromazdit a prostudovat dostupnou literaturu
2. Sestavit objemovy tréninkovy program
3. Owiit program v praxi

4. Vyhodnotit dosazené vysledky

2.3 Hypotéza diplomoveé prace
Po absolvovani semestralnititridactitydenniho) objemového tréninkového procesu

dojde k nalistu svalového objemu a svalove silyamych svalovych partii.



3. Teoretickadast diplomové prace

3.1 Historie kulturistiky

Definovat gesny vznik kulturistiky jako sportovniho ogtvi je podle Thornea &
Embletona (1998) zhola nemozné. Kulturistika ma méozvé hluboké keny uz ve
starowkém Recku a Rim& v obdobich, ve kterych byl fyzicky rozvoj postavy
nepostradatelnyRimsti gladiatéi tento fakt z&lesiovali.

Kulturistika v takové podal v jakeé ji zname dnes, sec¢haala utvéet koncem 18. a
zatatkem 19. stoleti. V té deébbyl fenoménem muz jménem Eugen Sandow. Tento
evropsky sportovec &h powvest neskuténého sildka s abnormalni muskulaturou. V 90.
letech 19. stoletiifcestoval do Ameriky, kde vzbuzoval velky obdikadyz zahdjil své
turné veéejnych vystoupeni, dostalo se mu nevidaného¢amp a popularity.
Kulturistika se tak dostala do Sirokého pedemi lidi a Sandow byl za vSechny
zasluhy, které kdy pro tento sportinil, nalezi¢ odmenén. Jeho jméno je dodnes
spojovano s nejpopul&si souzi v kulturistice zvané Mr. Olympia, nebgeji vitez
ziskava sosku Sandowa v kulturistické péze.

DalSim vyznamnym muzem, ktery se zaslouZil o rozZudjuristiky, byl George
Hackenschmidt, zvany téz ,Rusky lev“. Stal se rusk§ampionem ve vzpirani, po
emigraci do Velké Britanie se Zivil jako profesitmi&zapasnik, ale byl téz sHly literat
afecnik.

Do dalSich fazi vyvoje se zapsalo mnoho jmen gjléteri svymi silovymi vykony a
svalovym rozvojem Wnivali nad ostatnimi. Arthur Saxon a Herman GomedsanPaul
Anderson vynikali zejména ve v&gacskych disciplinach.

Na paatku 20. stoleti dodal kulturistice novy impuls Bamr MacFadden. &oliv
nebyl sam zadnym silakeri,vzpératem, rozhodl se uspadat serial sogki v Madison
Square Garden v New Yorkuiigemz viez musel disponovat nejkvaligj$im rozvojem
vSech svalovych partii. Timto gestem patdoslo k definitivnimu zrodu kulturistiky.
Sttredem zajmu se nyni stavali muzi s pohybovym aperabtzkanym vybornym
svalovym vyvinem, ficemz diraz byl kladen na symetrii, vyvaZzenost svalovych
proporci a detailni vyrysovani svalovych skupin.rode 1923 se stal ¥#em
MacFaddenovy soéte Angelo Siciliano, ktery si pozj své jméno zmanil na Charles
Atlas, a tak se zrodila dalSi kulturisticka legenédlas se proslavil marketingovou
kampani zaloZzenou na principech dynamické tenszakehdy zfisobila neuvtitelny
poprask a fivedla ke kulturistice obrovskou masu novydvgend.

-10 -



Mezi prvni skuténé kulturisty sefadi: Sigmund Klein, majitel posiloven a autor
mnohaclanka o trénincich a vyzi& John Carl Grimek, ktery udivoval dokonalou
symetrii, ale zarovevynikal i v silovych disciplindch, a v letech 19401941 zvizil
na souwzi Mr. America, Clarence Ross, kulturista s masitésnou strukturou, a
hlavre Steve Reeves, jenZz dodnes plati za muze, ktergdiiadehdejSi kulturistiku
k hranici dokonalosti. Reevesigmboval v mistech svéigobnosti ohromna pozdvizeni
diky svému perfektnimwliesnému rozvoji a zapsal se nejenom gmdulturistiky, ale
také do historie kinematografie.

V roce 1946 doSlo v Montrealu k zaloZzeni prvni Mézodni federace kulturist
kterd je znama pod zkratkou IFBB (International ération of BodyBuilders), o cozZ se
postarali brai Joe a Ben Weiderovi. @gména provazi kulturistiku az do 21. stoleti a
maji tak neoddiskutovatelny vyznam v celétevém Sfeni tohoto sportu.

Kazdym dalSim rokemifbyvalo novych kulturistickych hszd, v 50. a 60. letech 20.
pochyby: Reg Park, jenz se stal tréninkovym idolémolda Schwarzeneggera, Bill
Pearl, Chuck Sipes, Freddy Ortiz, Chet Yorton n&ck Wayne. V roce 1965 se
poprvé konala so&t Mr. Olympia, ktera je povaZzovana za nejpresf&rkulturistickou
akci, a jejim vikzem se stefhjako v roce nadchéazejicim stal Larry Scott. Nadk@®.
let na této sow¥i dominoval Sergio Oliva nazyvany ,The Myth*.

70. léta paila jedinému muzi a nebyl jim nikdo jiny nez Arno&thwarzenegger,
prezdivany téz ,Rakousky dub®. Schwarzenegger trivafma Mr. Olympia celkem
sedmkrat a diky svému osobitému Zivotnimu stylupegglomému projevu a
naplrenému krédu ,nic neni nemozné“ se stal nejz&amm a nejslav&Sim kulturistou
celé historie. Schwarzenegger byl ikonou, dosadkimky vSehogeho si pedsevzal, a
diky svému pistupu k tréninku si jej zvolilo za vzor mnoho geawg kulturisti.

V roce 1975 vznikl filmovy dokument George Butleradzvem Pumping Iron, ktery
mapuje trénink a sotitni pripravu vSech tehdejSich velikkarNékolik dni po uvedeni
snimku do kin kulturistika povySila Wach nezaujatych lidi ogkolik pater a stavala se
stale vyhledavan)sSim sportem.

Na pomysiném kulturistickémiiné vystidal Schwarzeneggera Frank Zane, majitel
nejvyvazesjsi postavy konce 70. let.

Na paatku 80. let dostala kulturistika zcela novy ra@zmelikoZz se uskutily
prvni Zenské sotite. Za piikopnice Zenské kulturistiky jsou povazovany: Lisgoh,

jejiz tréninkové metody se staly brzy kopirovatehny Rachel McLish, drzitelka
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prvniho titulu Mrs. Olympia, Carla Dunlap a bez pgoy Cory Everson, ktera v s@at
vliadla celych Sest let.

Na trin¢ Mr. Olympia se mezitim vystlali: Franco Columbo, tréninkovy partner
Schwarzeneggera, Chris Dickerson a Samir Banngigzslivkou ,Lev z Libanonu®.
Proslavil se pedevsim diky skstému pozingu.

80. léta Ize definovat jako dekadu plnouémmV ramci IFBB doslo k reorganizaci
nazwvi soutzi a také k vytveeni serialu sod¥i Grand Prix. BjiStém téchto sowtzi byl
americky i evropsky kontinent a vyhoda &p@la v tom, Ze misto jedné nebo dvou
profesionalnich sodki za rok se & uskuténovalo mnoho #znych mensich akci.
Zacina vychazet hnedéholik druhi ¢asopisi, mezi nejznamjsSi pati MuscleMag
International, jehoz zakladatelem byl Robert Kenned také Kulturista (dneSni
Muscle&Fitness), ktery vydava Joe Weider. Oba 2Zméncasopisy se i dnessdi
celoswtove populari.

Joe Weider shromdbval nejtzngjsi tréninkové principy, techniky a pditky
tehdejSich hézd a vSechny tyto metody veSly diky Weideroxetejné interpretaci
v Sirokou znamost jako ,Weiderovy tréninkové primgi

DalSi vyvoj kulturistiky ovlivnily nové informace dréninku, vyzi, dophcich
vyZzivy, rozvijelo se rov&¢ tréninkové né&ni a nd&adi. Posilovny se zagbvaly
nejraizrejSimi posilovacimi stroji. Na Mr. Olympia mezitimsimkrat dominoval Lee
Haney, ktery by poté vy§tan britskym kulturistou Dorianem Yatesem. Stafptu
Cory Everson febrala na Mrs. Olympia Lenda Murray, ktera spgala stejs jako
Cory Sest vitzstvi.

Vroce 1994 zavedla IFBB saidt Masters Olympia a do jeji historie se
nesmazatelnym pismem zapsal Vince Taylor, kteat it tituld.

V roce 1998 si soSku Sandowa odnesl Ronnie Colemaotvrdil tak definitivni
nastup nové kulturistické éry. V 60. a 70. leteehhsnotnost zavodnikpohybovala
mezi 90 - 105 kilogramy. Schwarzenegger vazil vepsi forng 109 kg. Poté jisel
Haney a se svymi 113 kg kraloval osm let. Yatesrykprevzal Zezlo po ¢m, vazil jiz
120 kg. Hmotnost Colemana na s@ith se pohybovala v rozmezi 128 - 132 kg a stale
se jedna pouze o vyrysovanou svalovou hmotu s naimiimm procentemstesného tuku.
Hmotnost kulturisi v mimosowtZznim obdobi dosahuje az¢kslu 150. Tim ovSem
samotna kulturistiky pozbyva trochu na svévgdni krase. Kvighi dnes nejsou
estetéti borci s vosim pasem a perfektni vyvazenosti azvSech svalovych skupin,

nybrz hromotluci s atimi proporcemi, nerovnovahou rozvoje svalovych ipaat
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s objemnym pasem. Existuje mnoho fakforkteré vys¥tluji narist hmotnosti
zavodniki. Jednim z hlavnich je SirSi genetickd zakladna \npedchozich letech a
vSechna sportovniho oélvi, kulturistika nevyjimaje, si vybiraji genetickyhodné
sportovce. Dalsim todem je bezpochyby pokrok v oblasti sportovni vyzZi
Suplemetovy pmysl vyrabi nepeberné mnozstvi négngjSich prepardi, které
podporuji vykonnost, nast svalového objemu a také regeneraci. Tento fadaretyka
pouze kulturistiky, ale postuprzasahuje tést do vSech sportovnich disciplin. v
vliv maji samozejmeé i znalosti a ¥domosti o tréninkovém procesu, dnesni trh je

doslova zahlcen informacemi a kazdysit @gichazeji stale nové a nové poznatky.

/////

3.2 Tréninkovy program

Tréninkovy program je souhrn vSech aspeliravného posilovani, zahrnuje viastni
tréninkovy proces, vyzZivu a regeneraci. Tréninkg@régramy se liSi v zavislosti na
stanoveném cili. Programy obsahuji vzdy tréninkovmeriodizaci a skladaji se
z tréninkovych schémat. Ve schématech je uvedesvizpda tydenni tréninkovy rozpis,
ktery by n&l zahrnovat procwieni vSech svalovych partii, odpovidajici stravu a
odpciinek. Existuje ®kolik druhi kulturistickym tréninkovych prograim které se
rozcluji podle Schwarzeneggera (1995) na:

1/ Zakladni tréninkovy program, jehoZz primarnimenil je vybudovani zakléd
svalové hmoty. Vychazi zéteného tréninkového systému, ktery program éhgd tak,
Ze v jednom tréninkovém dni pro¢ujeme vzdy pouze titou ¢ast £la. Obsahuje dv
arovrg, znichz prvni se dnuje tréninku kazdé svalové partigiktat bshem
dvoutydenniho cyklu, a druh&a kazdou svalovou pprticvici bchem tydne dvakrat.

2/ Pokraily tréninkovy program, ktery je vzhledem ke svalov partiim
specifetejSi. Je nartngjsi  z hlediska ¢asového, energetického, motingho |
psychologického. Vymezuje tyto ukoly: vybudovanisiiavalové hmoty, propracovani
kazdé svaloveé partie sichzem na vyvazenost a symetrii postavy, maximapasaci
svalovych skupin, ¢eni se kontroly fyzického rozvoje. €pzahrnuje 8kolik systéni,

Z nichZ nejpouzivaijsi je trénink Sestkrat tydn(6+1) a dvoufazovydeny systém, kdy
se denni tréninkova jednotka réfige do dvou fazi, které od sebdiddostatény paet
regeneranich hodin.

3/ Soutzni tréninkovy program, ktery jde ve vSech prvgesk vice do hloubky a

Ize ho definovat: maximalnim tréninkovym objememaximalnim nasazenim a
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tempem, velkym p&iem intenzivnich tréninkovych prindipa metod a specifickym
dietnim reZzimem. V tomto #fitku se jiz gedpoklada dokonald znalost sebe sama a

aplikace individuélnich tréninkovych schémat.

3.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je specifickym dilem tréninkbeéprogramu. Svym obecnym
pojetim ji miZzeme srovnat s jednotkami jinych sportovnichébdv Podle Thornea &
Embletona (1998) a Koloucha & Kolouchové (1990%izeme kazdou tréninkovou
jednotku Ize rodenit do rekolika ¢asti.

Prvni ¢ast mizeme definovat jako celkové zali organismu. VSichni sportovci
védi, Ze nemohoufifit na trénink a bezpro&dre se vrhnout do intenzivniho &ani.
Riskovali by totiz zraéni pohybového aparatu, ale i kdyby se jim tatofipemnost
vyhnula, stale existuje mnoho dalSich dobryéhadii, prot je kvalitni zakati pro €lo
nutnosti:

1/ Nikdy sice nemizeme tvrdit, Ze zahtim zcela vylotime moZnost porani, ale
tim, Ze tuto fazi tréninku provedeme, eliminujeraetd Fipad na minimum.

2/ Dostaténé zaliivani zlepSuje odstii@avani kyseliny mléné ze sval nejen z
predchoziho tréninku, ale napomahé jejimu rychlejSbastragni i v pribéhu tréninku,
ktery nas pré¥ ceka.

3/ Zahaéti zrychluje srdéni puls, zrychli obh krevnich tekutin a tim se zarave
zlepSi okyskeni svai.

4/ ZlepSuje kontrakci sval koordinaci pohybu a provedeni jednotlivych avik

Pokud vSak na druhou stranu zth prezeneme, fize to negativé ovlivnit celou
tréninkovou jednotku. NefiSi chybou je v§erpani pilisSné energie, ktera bude posléze
chybst v samotném tréninku.iPspravném provedeni z&ii by se mla zvysit €lesna
teplota, limitujicim faktorem je mirné poceni. Gelk zaliati organismu by tedy &o
obsahovat:

1/ Dynamické zatati celého dla. Neni dilezité, jaké &lesné partie budeme v
tréninku procutovat, stzejni je zvysit &lesnou teplotu. K tomuto¢élu poslouzi doie
stacionarni kolo, #haci pas nebo jakykoliv jiny aerobni trenazer, uéasné dob maiji
své neatesitelné misto téd ve vSech posilovnach. Pokud neni k dispozici Zazna

téchto ponticek, postai klasické rozbhani, dynamitéjSi chize, staticky Bh nebo
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nejrizngjSi formy poskok (pres Svihadlo a jin€). Doba provedeni této faza'&aloy
nentla presahnout 4 — 5 minut.

2/ Streink, nejvice pehlizeny, ale také najtbzitejSi ¢ast edtréninkovych aktivit.
Stretink protahuje, uvaluje a odstrauje ztuhlost svalstva. Zejméndimosny je po
dukladném rozefati organismu. A je rowi dilezité provadt vSechna protahovaci
cviceni az poté, co je provedeno komplexnitradhorganismu (viz bod 1). Protahovat
studenédo je velice riskantni a riziko zr&ni se mnohonasobrzvysSuje. Tutatinnost
lze prirovnat k hypotetické pruzin kterou bychom umistili do mraziciho boxu. Pokud
bychom po gjaké dolkd zmrzlou pruzinu z boxu odebrali a pokusili se gitahnout,
praskne. Jestlize bychom ji nechali nejprve v tepmrznout, natadhla by se poté bez
problémi. A stejné je to se svaly, Slachami a vazy v lidslagrganismu. Protahujeme-li
do hranénich poloh &lo bez gedchoziho pratati, musime p&itat s moznosti natrzeni
urciteho pohybového segmenttia.

3/ Specifickou fazi vzhledem k dané tréninkové mda, resp. ke svalovym partiim
a cvikim, které budeme provéid Do této faze vybereme 4 — 5 clrjkkteré budou
pozckji nasledovat v tréninku, a od kazdého z nich otlove 15 — 20 fesnych
dynamickych opakovani s velmi lehkou (o&aky, osa jednortnich cinek) nebo s

Zadnou vahou. Timto jizipravujeme dané svalové partie na zatizeni.

Celkové zakati organismu kafi ve chvili, kdy se citime k vlastnimu tréninku
dostaten¢ pripraveni. lhned fistupujeme k prvnimu cviku jednotky, aby efekt iZh
svali nevymizel. V praktickém provedeni by celkové iZh organismu o trvat
piiblizné deset minut. Je tas, ktery se pozfl bohat vyplati, uz jenom proto, protoze
je samogejnme lepSi ¥novat fed kazdym cwienim deset minut z&dti, nez poté stravit
n¢kolik mésiai rehabilitaci nap porargného lytkového vazu.

Po celkovém zaftati nasledujetdst druhd, hlavni, jejiz naplni je vlastni trénink.
Sklad4 se zdkolika cvika, které jsou od sebe o#ldny odp@inkovymi prestavkami.
Kazdy cvik je provaénh v ukitém pdtu sérii, mezi které jsou ¥mzovany roviz
odpaiinkové pauzy. P&et cviki, seérii, opakovani, odpmkovych pgestavek a
tréninkova zatZ se néni s ohledem na typ tréninku.

Podle www.muscle-fitness.cz se v tréninku 2gmém primaré na naést svalové
sily negastji uplatiuji 1 - 2 cviky na jednu svalovou partii, kazdylkcye provadn ve

velkém pd@tu sérii (6 - 8), peet opakovani kolisa v rozmezi 2 - 6 v zavislostpoaziti
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submaximalni nebo maximalni tréninkovéé&zat (85 - 100 %). Odgmkove gestavky
trvaji od ti do pEti minut.

Do objemového tréninku se vybiraji 2 - 4 cviky edrju svalovou partii, kazdy cvik
se trénuje ve 3 - 4 sériich, @ opakovani se pohybuje v r@&tp6 - 10 u horni poloviny
téla, zatimco u dolni polovinyela stoupa na 8 - 12, wipadt lytkovych svail lze
provadt az 15 - 20 opakovéani. Tréninkova &aby se u tohoto typu tréninkuéha
drZzet v rozpti 65 - 85 % maximalni mozné vahy pro jedno opakdwdaného cviku.
Odpainkové periody by negty piresahnout 90 - 120 sekund.

V piipact vytrvalostniho (rysovaciho) tréninku se aplikuje- 4 cvika, piicemz
kazdy cvik zprostedkovavaji 2 - 3 série. Pet opakovani se pohybuje v dvoucifernych
¢islech, nejastji osciluje mezi 12 - 15 opakovanimi, avSak vyjimkoeni ani 20, 30
nebo dokonce 50 opakovani. Tréninkova&zaredstavuje 50 - 60 % maximalni mozné
vahy pro jedno opakovani a odptkoveé gestavky jsou zkracovany na minimum (30 -
60 sekund).

Kazda tréninkova jednotka byata kortit ¢asti feti, za¥retnou (uvohovaci). Ot
se zde uplaiuji stretinkova cvieni. Svaly se uvolni, dojde k odstéanzbytki kyseliny

mlécné a sval pak nema tendenci ke zkraceni.

3.4 Tréninkovy denik

Tréninkovy denik je neocenitelnou pbokou aktivniho sportovce. Jsou \ém
zaznamenany tréninky, cviky, mnozstvi sérii¢tgampakovani, vahy, pocity a vyziva. Je
to jakasi mapa sportovniho pokrokue® kterymkoliv cviebnim dnem ho lze ot#y,
nalistovat posledni trénink aggist si, jaké cviky jsme minule provéld kolik jsme
cvicili sérii na jednotlivé dlesné partie a jaké vahy jsme zvedali. Nic si némas
pamatovat, vSechno mameied seboucerné na bilém. Takové monitorovani
posilovaciho tréninku nas nevodi v bludnych kruzfithopak nas tta neustale kufedu
a neumo#iuje zahnout do slepé odiky. Je zarovig nezbytné zapisovat si vzdlésné
parametry, jako jsou vySka a vaha a safgjox obvody hrudniku, nadlokti, stehen a
lytek, a poctvrt roce néfeni opakovat a porovnavat. Zaznam v tréninkovénikden
dokédze mnohdy trénink, Byi roky stary, detailé pripomenout. Tyhle mySlenky a
vzpominky jsou velice Wezité, jejich zhmoténim je potom naSe postava. AvSak
nebudeme si mit cofipomenout a neuvidime to velké Usili &ndi, kdyZ si nebudeme

psat tréninkovy denik. StazalEhnout do papirnictvi a koupit jedeimkovany seSit s
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tvrdymi deskami a propisku. Metodu vedeni deniku & ezvolit kazdy sam. Stejriak

kazdy v m bude mit své osobité zkratky a poznamky.

3.5 Vyziva

Spravné stravovaci navyky jsou v tréninkovém procegprostou nezbytnosti. Nelze
se ¥novat pouze samotnému posilovani a opomijet zaspdwné vyzivy. Musime si
uvédomit, Ze svalova hmota se néBuje v dok vykonavani vlastniho tréninku, ale
piedevsim Bhem hluboké relaxace (spanek) a pouze Htomnosti dostatamého
mnozZstvi stavebnich latek. A ty jsotijimany prag ve stra¥. A protozeclovek, ktery
provadi pravidelnou sportovni aktivitu (v naSeffppct posiluje), ma vyssi energetické
naroky nez ten, kdo je &ieny, musi se tento fakt zakohiodrazit i ve vyzi¢. Jinymi
slovy: jidelnEek ®ch, kt&i nabiraji svalovou hmotu, bydnbyt objemrjsi, pesiejsi,
ale zarove striktnéjSi a zdragjSi. Abychom pochopili hodnotu vyzivy jako celkwg |
nezbytné porozuwgh zékladnim principm vyZivy. Podle Schwarzeneggera (1995) a
Forta (1998) existuje &kolik druhi zakladnich Zzivin, které jsou nutné k dosazeni
svalovehoiistu a energetické produkce. Jsou jimi:

1/ Bilkoviny (proteiny)

2/ Cukry (karbohydréty, sacharidy)

3/ Tuky (lipidy)

4/ Vitaminy

5/ Mineraly

6/ Voda

1/ Bilkoviny (proteiny): jsou zakladnim stavebnimviem, regeneruji svalovou
hmotu, ktera byla narusena posilovacim tréninkemjj fankci stavebni a transportni,
zaji¥uji vlastni pohyb a podporuji celkovou obranyschagirorganismu. Skladaji se
z velkého mnoZstvi aminokyselin. Existuje vice €0 druti aminokyselin, z nichz
v lidském ¢Ele nejvice frekventovanych jeiplizné 20 druhi. Z t¢chto 20 drub si €lo
umi 12 vytvdet samo (neesencialni aminokyseliny) a zbylych 8inbyt @ijimano ve
straw, protoze &lo je vytvait neumi (esencialni aminokyseliny). Ne vSechnidiiny
pochazeji ze stejného zdroje. Zdroje se od sebeadj&izrnejSimi faktory, kterymi jsou
nag. vstebatelnost nebo biologickd hodnota. Zigmé bilkoviny obsazené ve vejci,
mléce, syru, kiecim, ho¥zim a rybim mase se vyzhai pritomnosti vSech

esencialnich aminokyselin a nazyvaji se kompletnpnuteiny. Rostlinné bilkoviny
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rovnéz obsahuji aminokyseliny, avSak abychom dod&lu tvSechny pdebneée
aminokyseliny, musime konzumovat mnoho drubostlinnych bilkovin (ovoce,
zeleniny, @echy). Tyto bilkoviny se nazyvaji nekompletni pioye ale kombinacemi
dvou &chto mért kvalitnich bilkovinnych zdrd@j miZzeme ziskat plnohodnotnou, vysoce
kvalitni bilkovinu.

2/ Cukry (karbohydraty, sacharidy): jsou sleninami atom uhliku, vodiku a
kysliku. Jsou syntetizovany zelenymi rostlinarfiigrocesu zvaném fotosyntéza. Jejich
vyznam spoiva ve zdroji energie, dale obsahuji zasobni légkykogen) a v neposledni
fadk jsou v nich ulozeny latky majici stavebni funkcel(léza). Zakladnimi druhy
cukni jsou: monosacharidy — jednoduché cukry (glukézauktbza, galaktéza),
oligosacharidy (sacharéza, laktéza, maltéza) agaalyaridy (rostlinné — amylopektin a
celuléza, ziveisné — glykogen). Cukry jsou preéla nejrychlejSim a nejjednodussim
zdrojem energie. Po konzumaci sethe tméni na glukozu (krevni cukr), kterd zasobuje
svaly energii pgebnou pro svalovou kontrakci, a na glykogen, kieryukladan ve
svalech a v jatrech pro pagéli vyuziti. Cukry nalezneme v §eu, ryzi, bramborech,
téstovinach, ovoci a zeleninVyhodné je vSak podle www.muscle-fitness.cz vglhlet
cukry s vysSim podilem vlakniny jako rfagelozrnné p&vo, hnédou ryzi, ovoce a
zeleninu. Potraviny s vy$Sim obsahem vldkniny obgakomplexni cukry, které
zastavaji v €éle déle a udrzi delSi dobu pocit sytosti.

3/ Tuky (lipidy): znamenaji vydatnou rezervu energnaji funkci tepelné izolace,
chrani mechanicky vritti organy, jsou zdrojem esencialnich mastnych kyseklouzi
Kk transportu a rozpousti vitamini (A, D, E, K) a hormof. Z chemického hlediska to
jsou estery mastnych kyselin a trojsytného alkolgtyecerolu. Hlavni mastné kyseliny
lze rozdlit podle vazeb mezi uhliky na: nasycené (kyselpamitova a kyselina
stearova) a nenasycené (kyselina olejova). Ze&uafsich nenasycenych kyselin jsou
linolenovad). Porr mastnych kyselin ve stravby mél byt 3:1 ve prosgch
nenasycenych kyselin. Nasycené mastné kyselinyzinahee v hodzim, jehré¢im a
vegovém mase, mitdéych vyrobcich nebo v kokosovém oleji, nenasycerestng
kyseliny jsou obsaZzeny v olivovém oleji, avokadesk, masle a v araSidech a esencialni
mastné kyseliny evidujeme v mandlich, skkmieovém, kukii¢ném nebo séjovém oleji,
ofechach, majonézach nebo v rybach. Tuky se dle absastnych kyselin &i na
Zivocisné a rostlinné, itemz rostlinné tuky obsahuji vice nenasycenych maktn

kyselin.
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4/ Vitaminy: jsou organickymi substancemi a sehjiadélezitou roli v mnoha
biochemickych reakcich. &8inou pisobi jako katalyzatory,ifgemz reakce spousti a
vyznamnym zfisobem je ovliviuji. Vitaminy mizeme rozdlit na dw hlavni kategorie:
vitaminy rozpustné ve veéd vitaminy rozpustné v tucich.

Vitaminy rozpustné ve va@dse v Ele neskladuji a jejich ifpadné nadbytmé
mnozstvi se vyltuje mai. Do této skupinyadime: vitamin C (kyselina askorbova),
ktery je nezbytny pro tvorbu kolagenu a podporueinitni systém, B-vitaminy (B1,
B2, B3, B5, B6, B9, B12) s funkcemi ochrannymi, aielickymi a vyzivovacimi,
vitamin H (biotin), jenz je dlezity pro zachovani zdravé pokozky a vitamin P,
podporujici pruznost &b cév a kapilar.

Vitaminy rozpustné v tucich se rozpaijisa skladuji v tukovych tkanéka. Nemusi
byt tedy dodavany desnDo této skupiny pét vitamin A, ktery zlepSujetst kosti a
kuze, zlepSuje viehi a napomaha hojeni povrchovych ran, vitamin bz je dilezity
pro dobré vsebavani vapniku a fosforu, vitamin E, ktery posilumunitni systém a je
prevenci ped srdénimi a cévnimi chorobami, a vitamin K, nébwmpomaha spravnému
srazeni krve.

5/ Mineraly: jsou anorganickymi substanceméla jich potebuje pouze velmi malé
mnozstvi. Wastni sefady metabolickych procésa dophuji syntézu glykogenu nebo
bilkovin. Podle Kuké&ky (2007) se minerdlni latky éd na: makroelementy a
mikroelementy.

Mezi makroelementy dale gat
Véapnik (Ca) — zaji@je nist kosti a zuiy, nezbytny pro krevni srazlivost
Horc¢ik (Mg) — ovliviiuje vyvoj kosti, je sotasti koenzym, nezbytny pro svalovou a
nervovou aktivitu
Sodik (Na) — zajiduje transport vody v extracelularni kapalindrzuje osmoticky tlak
Draslik (K) — udrzuje staly osmoticky tlakaldZity pro vedeni nervovych vzrugla pro
svalovou kontrakci
Fosfor (P) — nezbytny pro svalovou kontrakaiastni se usklasbvani ATP, ovliviuje
rast kosti a zuib
Chlor (Cl) — formuje kyselinu chlorovodikovou v adku, zajiguje rovnovahu vody a
pH krve
Sira (S) — Gastni se metabolickych prodes
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Mezi mikroelementy séadi:
Zelezo (Fe) — saidst koenzyra a hemoglobinu
Jod (I) — dilezity proc¢innost Stitné Zlazy, séast hormon regulujich metabolismus
Med (Cu) — sodast enzymu, ktery je nutny pro tvorbu pigmentu,byiza pro syntézu
hemoglobinu
Mangan (Mn) — dleZity pro fist kosti a pr@&innost mozku
Chrom (Cr) — dlezity pro metabolismus cukrudrzuje hladinu krevniho cukru v krvi,
napomaha transportu aminokyselin
Zinek (Zn) — sotast enzyn ovliviujicich tast, zvySuje odolnost,idezity pro spravnou
¢innost pohlavnich orgdin

6/ Voda: je nepostradatelnou Zivinowld obsahuje 50 - 65 % vody. Diky nitide

probihat velké mnozstvi chemickych reakci a je gg#Ebpro traveni.

VyZivové suplementy

Prostedky, které jsou vyuZivany jako dagl vyzivy. Ve sportovnich odstvich
jsou vyuzivany kiznym citim:

1/ K nafistu svalové hmoty

2/ K rychlejSi regeneraci energetickych zasob ¢oseakare

3/ K nariistu svalove sily

4/ Ke snizeni procentalésného tuku

Podle Kuk&ky (2007) Ize vyzivové suplementy ragid na :
1/ Bilkovinné koncentraty

2/ Jednotlive latky siznym chemickym charakterem

Bilkovinné koncentraty

Takové suplementy pak maji vysokou biologickou haidn Dodavaji dlu dalezité
aminokyseliny nutné pro obnovu a stavbu svalovédklenni doporéena davka se lisi
v zavislosti na objemu a intenziiréninku. Pro ¥tSi efektivitu vstebavani je lepsi denni
davku rozdlit do nékolika menSich. V jedné davce bychom rérmpftijimat vice nez 25
grami bilkovinného koncentratu. Mezi vyrobce bilkovinhysuplemerit a vibec vSech

dophku vyzivy pati firmy Weider, ATP Nutrition, Nutrend nebo Aminast
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Jednotlivé latky siiznym chemickym charakterem

Jedna se o vyzivné latky, které buduji svalovou tamiazda z nich riize pisobit
samostaté

1/ Aminokyseliny s rozétvenym ifettzcem (BCAA): jde o aminokyseliny leucin,
izoleucin, valin, coz jsou esencialni aminokyseliaymusi byt doéta dodavany ve
straw. Tyto latky zvySuji syntézu protdinve svalech. Podle dr. Freda Hatfielda
(www.drsquat.com) jsou BCAA nejrychleji absorbovaraminokyseliny. Leucin
stimuluje produkci inzulinu. Inzulin a BCAA za sp@iého misobeni zfisobuji, Ze
ostatni aminokyseliny mohou byt rychle vyuzity gtavbu svalové tk&n Vyslednym
procesem je anabolickyistovy efekt svalové tk&n Aminokyseliny také eliminuji
napor, ktery je kladen na jatra a ledvirifytpaveni zvySeného mnozstvi bilkovin.

2/ Alanin — je neesencialni nejaktijgi aminokyselina, ktera je odp&ina za
udrzeni stalé hladiny glukozy v krvélem z&tze.

3/ Kreatin — je podle www.m-s.cz latka, ktera séevé fosforylovou skupinou ATP
za vzniku kreatinfosfatu, ktery je posléze zdrojemysokoenergetické vazby.
Suplementace kreatinem slouzi k p&giai vy¢erpani a zvysuje silovou i vytrvalostni
vykonnost Bhem tréninku. Elo si umi kreatin samo vyrobit z argininu a mettimn
pokud je ho febytek, vylduje se ve form kreatininu maoi.

4/ Glutamin — je podle www.doplnky-vyzivy.cz neesigmni aminokyselina
s nefastjSim zastoupenim ve svalové tkani. ZvySuje imuratwyplavuje #éstovy
hormon a testosteron po ¢&gni, takze fisobi téndt stejnym mechnanismem jako
anabolizujici latky.

5/ L - karnitin - podporuje spalovani tuk téle, ¢imz chrani cukry aipdevsim
bilkoviny pred spalovanim (antikatabolicky efekt)i peho nedostatku se tuk #le

hromadi.

3.6 Regenerace

Kulturisticky trénink a vyZziva jsou hybnynginiteli svalovych pirastka a silovych
zlepSeni. Mladi a femotivovani jedinci vSak ve snaze nejrychlejSi néozavySeni
tréninkové vykonnosti iighliZzeji jeden podstatny element, bez kterého ksilgpani
nebylo fyziologicky mozné. A tim je spravna regewer. Podle Thornea & Embletona
(1998) hraje regenerace obecw celé sportovni ifpraw zasadni roli. Neni-li
organismus po iedchozim tréninku dost&® zregenerovan, koleduje si o svalové

zrareni. Nedokonalé potréninkové zotaveni Ize definawdiolika symptomy: nechu
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nebo snizeni motivace k tréninku, rychlejSi svaley&rpani nebo zvySena bolestivost
svali a klouhi. Regenerace je biologicky proces, ktergimad ihned po skateni
pohybové ¢innosti. Zotaveni tedy probiha iz v samotném m&ovém procesu
v odpainkovych periodach mezi sériemi a cviky. Ukolemrgatnkové regenerace je
odstragni odpadnich produit které vznikly pi tréninku. Existuje #kolik druha
spravné regenerace.

Tim nejjednodussim a zaraveejzdra¥jSim je kvalitni spanek. Literatura uvadi, Ze
¢lovek by mel denre spat 6 - 9 hodin. V tréninkovém procesu kulturisgy vsak i
uvedena horni hranicetbe projevit jako spankova deprivace. Jako optimaravadi
9 - 11 hodin kvalitniho népruseného spanku. Jednu nebé kediny né&niho spanku
muze nahradit kratkodoby spanek v rozmezi 15 - 2Qubio okkde, piicemz 20 minut
by mélo byt maximalni dobou odpoledniho spanku. Organsrmee nesmi dostat do
hlubSich fazi spanku, jinak bude po probuzeni umagemalatny.

DalSim druhem regenerace&ibe byt aktivni odp&inek v podobk chize, Ehu nebo
sportovnich her s velmi nizkou intenzitou provedeni

V souwasné dob je hojre uzivanym prosedkem procesu zotaveni regereia
masaz, ktera cely procesgkolikanasobg urychluje. Dochazi ip ni ke zrychlenému
ob¢hu €Inich tekutin (krve a lymfy) a kyselina ndlga se tak odplavuje ze sual
rychleji.

Samozejm¢ velmi dilezitym aspektem spravné regenerace je kvalitniveyy

program. Vyuzit je dale mozno sauny a v ramci pgkéhrelaxace napsolné jeskya.

3.7 Technické vybaveni

Do této kategorie sefadi vSechno r#ni a n&adi, pomoci kterého se
zprostedkovava tréninkova jednotka. Hasem: osy velk&inky, osy jednoranich
¢inek, EZ - tge, kotoke (hmotnost se pohybuje zpravidla mezi 1 kg — 25 &@jany,
nastavitelné lavky, hrazda na shyby, bradla na klikyaa nejiiznéjSich posilovacich
stroji, kterymi se kazda posilovna hemzi. Velice pouzywmafe tzv. Smitliv stroj (osa
¢inky pohybujici se ve svodidlech)fistroj na leg-press (vertikalni nebo Sikmy tlak
nohou proti z&Zové platfornd), stroj na stahovani horni a dolni kladky, Hacken-
Smithiv piistroj (horizontalni nebo Sikmé&eapy s oporou zad o podlozku)igiroj na
predkopévani a zakopavani vsedesp. vleze a stroj na vypony ve stojaildZitym

aspektem posilovaciho tréninku je ¢gmhspravného vyuziti posilovacihodand. Vyuziti
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¢inek a straj je odliSné v zavislosti na typu tréninku. Oba g¢hasilovaci prosedky

maji své vyhody a nevyhody.

Cinky

Cinky nachéazeji své vyuziti zejména v objemovém iti@n a dale v silovém
tréninku s maximalni nebo submaximalni&zat Cinky zvedame vzdy proti odporu
zemskeé gravitace, ktera napisobi v kazdém momenpohybu gili dochézi k neustélé
koordinaci pohyb ¢inek z naSi strany a tim k zapojeni dejgjSich dopomocnych a
stabilizanich sval, coz je nakstu svalovych objeihprosgsné. Pra¥ toto zapojovani
vdemoznych svala nejazrejSi balagni a vyrovnavaci pohyby dodaji sital takovou
strukturu a hustotu, kterou tréninkem na strojidkdyn nedosahneme. Zaravge ale
obtizné docilit pIného rozvoje svalovych partii q@auziti rozlenych strofi. Cviceni
sc¢inkami je roviéz nar@néjSi z hlediska bezgaosti. V manipulaci s nimi musime byt
vzdy pozorni a souscni. Cinky by mgly v objemovém tréninku nachéazet vyuziti

minimalng v 70 %.

Stroje

Pfi cviéeni na strojich se nemusime starat o stabilitu melvaovahu zvedané
zakZe, mizeme se sousdit pouze na prockdvany sval. Svaly si vS8ak mohou
navyknout a ztratit schopnost stabilizace voln@itiéové zatZe. Stroje nachazeji své
uplatreni ve vytrvalostnim (rysovacim) tréninku nebo vaieiitacnich trénincich.
AvSak své vyuziti maji i v objemovém tréninku, kelz existuje okolik svali, které
jsou cviky s¢inkami obtiZzi izolovatelné (zejména svaly zadové). Kvalitni obpey
trénink Ize uskuténit i na strojich. Stroje by &y mit v objemovém tréninku podil
kolem 30 %.

3.8 Osobni vybaveni
Kulturistika neni, co se osobniho vybaveniety@ilis nara&nym sportem, nicmén

je treba si opdit nékolik nutnych \&ci, které budou mit v tréninku své vyuZiti.

Obleceni
V drtivé wtSine pripadh postd&i Sortky a tréko s kratkym rukavem. gkomu se Iépe
cvi¢i v dlouhych sportovnich kalhotach a zanoyeeferuje vrstvu s dlouhym rukavem.

Je to ¥c ryze individualni. Cuici by se nil vzdy citit pohodld a sphovat danou
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normu posiloven (nezadouci jsou roztrhana titkadéravé kalhoty). Podobné je to i
s obutim. Nkdo si gipada nestj bez kvalitnich kotnikovych bot, jiny radsi ¢vibosy.
Nicmére pri cvicich jako depy, vypony nebo leg-pressy byéla byt dobra obuv

nutnosti. Jedna se také o beamest cvieni.

Rukavice

Obecrk se doportuje spiSe cwieni bez rukavic. KZze na dlanich po ékolika
tydnech ztvrdne a vytwo si mozoly. Pokud si ale chceme chranit dlgsou rukavice
(vétSinou s ugiZzenymi prsty) nezbytnosti. Zaraveale musime brat v potaz i to, ze
prsty budou svirat kro#nhosy ¢inek jeS¢ vrstvu rukavic,¢ili tchop bude nargjsi a
muze dojit k rychlejSi unavsvali predlokti, coz bude v mnohaipadech nezadouci.

Trhacky

Timto ndzvem jsou ozany uchytnéimeny, které se obt@dji kolem zapsti a poté
kolem osyc¢inek a notg tak zpewiuji Uchop. Existuji latkové nebo Zelezné tiha
Trhatky neni vhodné pouzivat v kazdé sérii, jelikoz g& brakno rukam v rozvijeni
sily achopu. Mli bychom po nich sahnout pouze v g2gich sériich, kdy nhemoZznost

fadného uchopu zneminge kvalitu provedeni cviku.

Opasek

Vzpéracsky opasek poskytuje ochranu dolidisti zad a #Sni séné pii téZzkych
cvicich. Svaly, kosti a také péat@otrebuji @i vysokych vahach dodateou oporu.
Opasek by rédl byt pouzivan f: diepech, mrtvych tazichfipazich¢inky v predklonu,
tlacich na ramena, silovychigmistnich. Pouzivani opasku po celou dobu trvani
tréninkové jednotky, jak takini mnoho zaateniki, je naprosto nevhodné. Svaly se

pak nemohou zapojit donnosti tak, jak by réy.

3.9 Bezpénost p‘i tréninku

Posilovaci trénink pétmezi relative bezpéné sportovni aktivity, jeféba vSak byt
neustale obeetny a podle Koloucha & Bolikovée (1994) brat naédomi rekolik
z&kladnich pravidel bezpeého posilovani.

1. Zadny trénink bychom nefih odcvicit sami, fitomnost tréninkového partnera ma

kromé¢ dopomocigi zajiovani Bhem série spoustu dalSich vyhod, inapotivaci.
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2. Cinky vzdy zaji¥ujeme pislusnymi uzasry. Toto pravidlo je v posilovnach
poruSovano pravghodobré nejvice. Lidé Bzné naloZzi¢inku reékolika kotowi a poté
S ni zah@ji sérii, aniz by kotdel na kazdé strareajistili uzaery. Zvlase pri poslednich
opakovanich, kdy jsou svaly jiz unavenéjzm dojit k nahlé svalové dysfunkci jedné
zatgzované strany¢ta, cinka tak jednim svym koncem poklesne, nez&jstkotode
z osy snadno sjedoudnka se vzagti stava pro ostatni a@énce velice nebezpaou
zbrani, nehle#l na to, Ze si s ni @ixe ublizit lehce sam adici. Proto by nily byt
uzawry naprostou nezbytnosti v kazdé séégtwe lehkych rozcwiovacich.

3. Na cvieni je teba se vzdy maximainkoncentrovat. Jakmile sagkrasi prah
posilovny, ma byt celd mysl| soiésttna jenom a pouze na tréninkovou jednotku.
Samolibé a bezmySlenkovité zvedani ézat nem& nic spateého s kvalitnim
kulturistickym tréninkem, fi¢emz zragni v tomto pipact ¢ekd hned za vedlejSim
strojem.

4. Fred kaZzdou tréninkovou jednotkou jéleZité celé dlo kvalitné rozcviit (viz
Tréninkova jednotka).

5. BEhem vykonavani pohybu nikdy nezadrZujeme dech. @betati, Ze kdyz
vykondvame praci proti gsobeni gravitace, vydechujeme. Kdyz naif jpohybu
gravitace pomah4, nadechujeme setdZkych silovych cvicich nelze toto jednoduché
pravidlo pouZzit s korou platnosti, jelikoZéto je namahano intenzi¢ji a vyZaduje
mnohem ¥tSi @risun kysliku. V &chto momentech sé€lo o dychani v podstatpostara
samo, stale vSak plati, Zze dech se zadrZzovat ndsppaneém gipact hrozi stadium
kyslikového dluhu, coZ neni v tréninktimpo Zadouci.

6. Nespravnd technika je vstupenkou mezi&ran ohroZzené. Musime se vyvarovat
prudkych a trhavych pohyb které nadrrné za€zuji Slachy a vazy. Kazdé opakovani
cvicime striktrg a pod maximalni kontrolou.

7. V tréninkovém procesu se musime stalié movym wcem a poznatim. Pokud
nebudeme uwt nag. sprav@é pouZivat stroj, ktery personal do posilovny &ov
nainstaloval, koledujeme siipeho uzivani o malér. Jéeba dét, jaky postoj je u
diepi vyhodny a ktery naopakigicZuje ¢éSku. Znalosti jsou fivodcem bezpsmym

tréninkem.

3.10Z4&kladni tréninkové principy
K tomu, abychom ziskali tité mnozstvi svalové hmoty, je samemg nutna

poctiva prace. Jenomze prace sama ¢ seltdi. Je teba natit se zakladni tréninkové
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principy, které samotny trénink zefektivni. JéleZité byt informovany o échto

zakladech, jelikoz pak nedojde k nespravnym néamyka tim nebude brd pokrok.

Princip stoupajici zatze

Svaly rostou pouze tehdy, kdyz jsou vystavenyit@éimu getizeni. Jak budou
postupr silit, musi byt zaZzovany stéle vic a vic. Tento fakt se nejlépe =kuje
piidavanim tréninkové z&te. Ukitou dobu Ize tréninkovou z#t navySovat, avSak po
n¢jaké dokk musi jit bod, ve kterém dale z&t navySovat nejjde. Toto obdobi se
nazyva obdobim stagnace, a aby byl Zanustaly naist svalové hmoty, musime toto
obdobi rjakym zpisobem obejit. Musi dojit kéjaké znEné, ¢imz se dostavame

k dalSimu principu.

Princip neustéalé zemy

Lidské tlo je neuviitelné adaptabilni. Dokaze seippisobit mnoha nejiznéjSim
vlivaim a podminkam. A stejné je to se svalovym aparafewval se ufitému druhu
zatizeni dokaze rychlefippiasobit, a proto, aby byl trénink stalefpd dostaténe (Iépe
receno maximals) efektivni, musime trénink neustalecitym zpisobem obrovat.
NejsnadgjSi zpisob je volba stale jinych cvik Na kazdou svalovou partii existuje
velké mnoZstvi nejizrejSich cviki, které ji vzdycky dostateé zagzuji, ale kazdy jinou
meérou. Kazdyclovek je individualita a na kazdého tak funguji jinéikywa metody.
Snazime se sval zZdbvat pokazdé jinym Zigobem, aby si na &ty druh zaéze
nezvyknul. Pokud se tak totiz stane, sval se agaptineodpovida na zattakovym
rastem, jakym by ré. Existuje mnoho zfsoh, jak tréninky obninovat. Volime jiné
cviky, raizny paet sérii, §ku uchopu, slozeni tréninku, iz@ujeme tizné tréninkove
principy a techniky. Snazime se mit trénink co esfpjSi a nejzabawsi. Vyhybame

se stereotypu — je nudny pro nas i pro n&ée t

Princip intenzity

Princip souvisejici sipdchozimi. Intenzitu Ize charakterizovat jako paqjedtery
vyjadiuje, jak moc dany sval zatizime&hem tréninku. Obeeénse dérict, Zecim vic
prace vykoname za tité ¢asové obdobi, tim intenzigp trénujeme. Intenzitu tréninku
lze zvySit nejlépe zkracenim odfkovych grestavek mezi sériemi, mezi cviky a dale

volbou nejizrgjSich tréninkovych metod.

- 26 -



Princip zotaveni

Svalovou kontrakci provazi mnoho slozitych biochanjich pochod. Proces, ktery
energeticky kryje svalovou kontrakci, vyprodukovazarover nejmiznéjsSi toxické
odpady, nap kyselinu mlénou. Tlo pottebuje vzdy utity ¢as, aby doSlo k navozeni
chemické rovnovahy ve svalovychitkach, aby odvedlo ze zatizenych svasechny
odpadni produkty energetickych pocloch aby doplnilo zasoby fip tréninku
spotebovaného glykogenu. Pokud tegdts €lu nedame, nebude schopno se do&tte
zregenerovat, a pokud nezotaveny sval znovu zajaiedame muiflezitost k fistu a
pokrok se zpomali. Jednotlivé svaloveé partiggdmiji k Uplné regeneraaiar¢ dlouhou
dobu. Nejrychleji se zotavuje biceps. Na druhoarsirdolni¢ast zadovych svalse po
téZkém tréninku regenerujéeba ictyri dny. VétSina svalovych partii bude ale znovu
schopna podrobit se tréninkové jednotce po @tyriaeti hodinach. V ivahu musime
brat jest tento faktor: trénované svaly se poézatzotavuji mnohem rychleji nez svaly
netrénované. TakZe jak budeme postupmochazet tréninkem dal a dal, budeme
potrebovat na zotaveni kratSi dobu a trénink se posi@re ot intenzivrgjSim.

Princip pretrénovani

Tento princip jde ruku v ruce s principem zotaveMnoho z&ateinika se tohoto
principu nevyvaruje. Jsou nedfitelné horlivi a k tréninku (zejména k tréninku prsnich
svali a bicep8) pristupuji uz tehdy, kdy tyto svaly j€Shemohou byt dostaie¢
zregenerované. Aasto pak dojde kiptrénovani. Sval nejenZze se n#Zuje, ale
mnohdy se pravnaopak zmensuje. DalSim rgpmnym disledkem petrénovani mize
byt svalové zragni. Po &zkeé tréninkové zéFi se objevuji nevelka tké@va poskozeni.
Tento fakt je naprosto normalni. Toto poSkozenizpgésobeno zbytkovou svalovou
rozbolaglosti. Pokud sval dostane moZnost dostageregenerace, poskozeni se zahoji,
zpevni a sval roste. Jestlize ale k tréninkistpupime dive, nez se poskozeni eliminuje,
dochazi k dalSimu naruSeni tkara kdyZz se &kolik takovych poruSeni skloubi a
piekrati Unosnou mez, dochazi ke svalovym Zram. Svalové tiSko se nize
natahnout, natrhnout, v horSichigadech i zcela iptrhnout. Nasledna rehabilitace si

vyzada gkolik mésiai klidu a pokrok se tak zcela zastavi.

Princip plného pohybového rozsahu
Kazdy cvik by n&l byt prova@n v co mozna nejdelSim pohybu, vzdy z maximalni

extenze do uplné kontrakce. Jeditak Ize stimulovat kompletncely sval a kazdé
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jednotlivé vliakno v sm. Existuji ovSem nejizrgjsi pokrasilé tréninkové principy, které
naopak vyuzivaji zkraceny rozsah pohybu. O nighosime pozdji. Zakladem by v3ak

mél byt plny pohybovy rozsah.

Princip kvalitni svalové kontrakce

Kulturisticky trénink nesp&iva ve zvedani maximalnich vah, ale setedit se na
maximalni stimulaci svalovych vliaken spréwprovad&nymi cviky. Ve snaze o dosazeni
nejlepsiho tréninkového efektu se musimes @oustedit na procwiovany sval a na
plnou kontrakci, ktera je vlastni podstatou spréwnéréninku. Tréninkova zé&t je

pouhym prostedkem, kvalita provedeni cviku je tinildZitym elementem.

Princip sousteceni

Velice opomijeny princip, ktery ma mnoho spwlého s principem fedchozim.
SamozZejme, Ze Ize odcwiit trénink, @i némz budeme jen mechanicky &atzdvihat a
v odpa@inkovych pauzach se budeme vybavovat s ostatnimliusgicenci (gipadré
s nimi hovdit i béhem série), ale takovy trénink ma nulovou vypovtdahodnotu.
Jakmile vstoupime do posilovny, nema nas zajinw@jimého, nez ukol, ktery stojired
nami. Bhem kazdého opakovani libovolného cviku se na dpofiyb pélive
soustedime a snazime se vnimat pocity ve svalech ocliplnatazeni po maximalni
zkraceni vetré kvalitni kontrakce. Tento princip lze jéStprohloubit principem
vizualizace, ktery ale vyZaduje notnou davkiedstavivosti a vychazi z maximalni

koncentrace na cni.

Princip vizualizace

Pro nezastceného mozna stdné, nicmeéd pri schopnosti dostateé edstavivosti a
koncentrace velice &nné. Radi se spide k pokfitejsim metodam, ale &e s nim
operovat klidg i zatateinik. Jako piklad uvedu cvik: bicepsové zdvihy s jedn@rimi
¢inkami vsed na Sikmeé lavici. Red zahajenim pohybu si &omime pocit
maximalniho protazeni bicepsovych svdfedstavujeme si, Ze naSe paze nejsou velke,
ale obrovské. Zahajime zdwinek a jasi vidime, jak se uz tak ohromnéa paze nafukuje
do jeSt vétsi velikosti. V konéné poloze sval kontrahujeme a paze se jpgitSuje,
biceps se jasnhseparuje od deltového svalu a od tricepsu a cjfjgkge paze mohutna.

Vracime ¢inky do vychozi polohy aip dalS§im zdvihu se paZze jéstwtSi. Dosahuje
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obfich roznérd, nafukuje se jako balén, kazdym dalSim zdvihentestéic, az vyplni

celou mistnost. Trapné a &smérikate?? Mozna, aleiinné!

O principu zakéti jiz byl fe¢ v tréninkové jednotce, nyni &kneme tco o zakladni
skladl® sérii a opakovani &iteho cviku, o principech klasickych sérii a o zkiich

posilovacich systémech.

Princip klasickych sérii

Jedna se o0 nejzaklaggi tréninkovy princip. Postupujeme podle zvoleného
tréninkového programu a kazdy cvik oddwme v fjedepsaném gtu sérii, opakovani a
s ukenou z&Zi. Tento princip je vhodny zejména pro¢atniky, ktei si osvojuji

spravnou techniku cviku a kienesmi trénovat do vgrpani.

Princip vzestupné pyramidy

Pravdpodobré nejpouzivagSi tréninkovy systémdbec. Uziva seip ném riazny
pocet opakovani a tréninkova #atse v piibéhu cviku neéni. Vzestupna pyramida
piedpoklada, Ze cvik Zaeme s lehkou z&ti, se kterou provedeme vysokyc¢po
opakovani (tzv. rozceovaci série, 12 — 15 opakovani). Poté nasledug,sénichz se
pocet opakovani sniZuje, ale zardvee zvySuje tréninkova vaha. Vrcholem pyramidy je
maximalni z&Z pro nejnizsi peet opakovani. Uveduiiklad benchpressu systémem

vzestupné pyramidy:

1. série (rozcwiovaci): 40 kg — 15 opakovani
2. série (pracovni): 60 kg — 10 opakovani
3. série (pracovni): 70 kg — 8 opakovani

4. série (pracovni): 80 kg — 6 opakovani (vrchabpyidy)

Princip sestupné pyramidy

Toto je v podst&t obraceny systém vzestupné pyramidy. Zatimcaadghoziho
principu se zé&na s nejlebi a korti s nejzsi vahou, zde je tomugsreé naopak. Tento
systém vyzaduje provedendkolika rozcvitovacich sérii, jelikoz svaly budou od prvni
série zatizeny maximalni vahou. Systém by pak vapiadkto:

1. série (rozcwiovaci): 40 kg — 15 opakovani

2. série (rozcwiovaci): 60 kg — 5 opakovani
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3. série (resp. 1. série pracovni): 80 kg — 6 opakd(vrchol pyramidy)
4. série (resp. 2. série pracovni): 70 kg — 8 opakd
5. série (resp. 3. série pracovni): 60 kg — 10 opaki

Princip celé pyramidy
Vznika spojenim vzestupné a sestupné pyramidy é8yg naronéjSi energeticky,
je jakymsi mezistuptm mezi z&kladnimi a pok&dymi tréninkovymi principy a

v zapise by vypadal takto:

. Série (rozcwovaci): 40 kg — 15 opakovani

. Série (pracovni): 60 kg — 10 opakovani

. série (pracovni): 70 kg — 8 opakovani

. série (pracovni): 80 kg — 6 opakovani (vrchabpyidy)
. Série (pracovni): 70 kg — 8 opakovani

. Série (pracovni): 60 kg — 10 opakovani

~N o o~ WON P

. série (uvalovaci): 40 kg — 15 opakovani

Princip sérii do vyerpani

V piedchozich principech jsme <itou z&€Zi provadli urcity pocet opakovani, ale
nemuselo to nuthznamenat, Ze posledni opakovani bylo opravdu tshednim, které
jsme zvladli ve spravné forreacvtit. Série do vyerpani pichazi naradu az nyni a
zase se v natoosti tréninku posuneme o kousek dal. Série d@npaAni znamenaji, Ze
bychom ngli v jedné sérii opakovat cvik tak dlouho, dokud mebudeme schopni

provést dalstadné opakovani. Rozpis vypada nasledovn

1. série: Zvolime vahu, se kterou nebude problékongt 12 — 18 opakovani. Tato
vaha je vhodna kipdeltati a k zafixovani si spravné techniky cviku.

2. série: Vahu zvysime tak, abychoifi gesatém opakovani citili z&@ou Unavu,
avSak aby v rezeéwstale zistalo jedenacté opakovani.

3. série: Znovu fidame zatz, k una¥ by nmeélo dojit @i osmém opakovani, devaté
by mélo byt definitivré posledni.

4. série: Maximalni véha, kter4 byélm odpovidat Sesti opakovanim. Sesté

opakovani bude zarowgosledni, které v dané sérii striktni technikoovedeme.
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Cas odkasu se riize stat, Ze si vakteré sérii nalozime vahu procit§ pocet opakovani,
ale najednou se nam pdtaacvtit o dw nebo ti opakovani vice. Pokud tedy mame
silu na devaté a desaté opakovani ve 3. sérifenggme cvieni jen proto, Ze jsme jiz
vykonali p‘redepsany ptet osmi opakovani. Sérii od¢ine do v¢erpani. Obas se ale
muze stat pesny opak. Vahu pro osm opakovani zdvihneme tery di@m pouze
Sestkrat. Pokud ale stale &vne do vyerpani a s maximalnim nasazenim, je trénink
stale ginosny, i kdyZz zrovha nemameuag\den. Jakmile ale Zzaeme pravidela cvicit

v kazdé sérii o dvaz ti opakovani vice, nez jegdepsany piet, musime zvysit vahu a
stabilizovat znovu piet opakovani. Musime se totiz gdawvedat vahy tak, abychom
byli schopni provést maximalni pohybové réti@ zacwit dostatény paiet opakovani,
ale zéarove abychom dosahli idealniho zatiZzeni fydkteré je nutné ke stimulaci

svalového tistu.

3.11 Pokrdilé tréninkové principy

Po ukitém obdobi zakladniho tréninku $ld na danou z&f zvykne. K tomu, aby
doSlo k ogtovnému naistu svalové hmoty, je nutno trénink zintenzivnaz dze podle
Schwarzeneggera (1995) uskurié souborem pokrdlych systénd, prvki a metod
znamych jako Weiderovy tréninkové principy. Tréromku intenzitu mZzeme zvySovat
pomoci rkolika zpisohi:

1/ Vykoname stejné mnozstvi prace v kratSicdob
2/ Ve stejnéntase vykoname vice prace.
3/ Zaazujeme specialni techniky znamé jako pokéaréninkove principy.

VSechny pokreilé tréninkové principy mizeme charakterizovat jako netréii
netekané nebo neobvyklé igoby zatiZzeni svaj které se na tyto (tzv. Sokové) petn

musi adaptovat &ini to tim, Ze zmohutni.

Princip klamani (cheating)
Jeden z nejpouzivgisich pokrgilych principd, notre se vyskytuje i u z&atenika,
coz ale rozhodhneni ku prosgchu &ci. Technika klamani znamen4, Zze nam dany cvik
pomohou proveést i jiné svalové partie nez ty, kierje cvik primarg uréeny.
K cheatingu dochazi ve chvili, kdy jsou hlavni svajcerpany. Smyslem ale negirito

svalim cvik uleRit, ale pra¢ ztizit. Uvedeme si ffiklad: odcvEime Sest opakovani
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bicepsové zdvihu s velkatinkou a svalova unava ndm nedovoli provést sedrikdnst
opakovani. Z&neme tedy do cviku zapojovat svalstvo ramen a ktetg bicepsm
pomohou pekonat tzv. mrtvy bod cviku. Za pomaoci této teclyrivladneme dal&ityfi
nebo gt opakovani a biceps bude tedy zatizen mnohem wiek, i standardnim
striktnim zdvihu. Klgem ke spravnému a efektivnimu cheatingu je schaponapoznat
situaci, ve které Ize klamani vyuzit. Stale bychosti mit ¢inku pod kontrolou, jakmile
nebudeme schopni pohyb kontrolovat, série dk@@me.

Princip forsirovanych opakovani

Forsirovana opakovani, nebo-li opakovani s dopompciu dalSi velicec¢asto
uzivanou technikou pok&dych kulturisti. KdyZ odcvEime ukity pocet opakovani a na
dalsi uz nemame silu, pade nam v pohybu tréninkovy partner. Spolu s nim
vykonavame dalSi opakovani a&aivany sval stale pracuje na plné obratky a dateko
hranici, u které byl zvykly pracovat doposud. Jes@e& velmi rozgénou techniku, ale
nelze ji uzivat v kazdém tréninku, protoZze hrozéZnust getrénovani. Zejménaitbzita

je kompletni regenerace.

Princip preruSovanych sérii

S maximalni z&¥i odcviime urity pocet opakovani az do vwgrpani. Jakmile
nejsme schopni vykonat dalSi opakovani sami bezopotréninkového partnerdinku
odlozime, gkolik vtefin (10 — 15) si vydechneme a jg@stkusime vybojovat dalSi
opakovani. Minimal& jeS€ jedno nebo d¥ opakovani Ize zacdit ténmei vzdy. Znovu
¢inku polozime, ot si par sekund (tentokrat 15 — 20) oddechnemekggs® jednou
¢inku uchopime a zkusime za&wiposledni opakovani.iPtéto metod je vyuZzito
rychlé pa@ateini zotaveni sval pii odpaiinku, kterym &€lo disponuje. Odpéinkove
pauzy vSak nesmi byt dlouhé, jinak se zotaWiispvelky patet svalovych vidken a
princip ztrati svoji efektivitu. Znovu dochézi kawgklému zatiZzeni svaj protoze sval,
ktery by za normalnich okolnosti zvladnul hagest opakovani, za¢vis pomoci této

techniky opakovani dev.

Princip negativnich opakovani
Kazdy cvik se sklada z pohybu pozitivniho a negdkie. Pozitivni¢cdst pohybu
vykonavame, kdyZz isobime proti z&Pi, negativni¢ast, kdyz svaly uvdujeme.

Negativni pohyby z&Fuji vice Slachy a vazy nez svaly, coZ je saijox dobre,
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jelikoz sili cely podprny pohybovy aparat. Negativni opakovani si #iéme na cviku

zvaném benchpress: naloZzime si¢imku vahu, o které vime, Ze s ni nezéawie ani

jedno striktni opakovani. Tréninkovy partner nammpbe ¢inku nadzdvihnout ze
stojari. Z vychozi polohy spoustiméinku k hrudniku pomalym négruSovanym

pohybem a pod maximalni kontrolou — vykonavame tvegia opakovani. Z dolni
polohy ¢inku zdvihneme do vychozi za velké podpory partnékanasleduje dalsi
negativni opakovani. €hto opakovani Ize vyuzit Husamostaté jako v uvedeném
piipadt (série zardrujici se vyhradé na negativni opakovani), anebo jézeme pouzit
na konci standardni série, kdiegtim odcwiime rekolik klasickych opakovani a ihned
navaZzeme negativnimi. Metoda je velice energeticigraitnd a do tréninku ji

zarazujeme maximathjednou za 14 dni naditou svalovou partii.

Princip supersérii

Supersérie se atiiv podstat jako jedna série slozena ze dvou dyikteré za sebou
nasleduji bez igstavky. Tento princip lze pouzit na tutéZz svaloyautii nebo na
antagonistické svalové partie (itaprsni svaly a zada, biceps a triceps nebo kvesic
a hamstringy). Pokud se rozhodneme jeitvia jednu svalovou partii, zvolime si dva
raizné cviku na tuto oblast a vykondme nejprve sédinpho cviku o witém pdatu
opakovani a vzapi sérii druhého cviku s titym poctem opakovani. Teprve poté
nasleduje odpoinkova pauza. Vipact tréninku antagonistickych partii odé¢iumne
nag. serii benchpressu a ihned navazeme sériitshgbhrazd Sirokym uchopem. Pak
nasleduje pauza. Tyto supersérie dokazi pedatctvim tlakovych a tahovych cvik

télo maximalrg napumpovat a zarokeiSeti ¢as straveny v posiloen

Princip trisérii
Jedna se o podobny princip jakoipacd supersérii, ale jak uz sdm nazev napovida,
provadime vdsném sledu série hnedi traznych cviki. Trisérie trénink jest vice

zintenzivni. Uvedu pklady nejpouzivagjSich trisérii na jednotlivé partie:

Zada — Stahovani kladky k hrudnikuitahy v gedklonu stinkou, pitahy ¢inky
k bradt
Stehna — Bepy, Hacken-tkepy, gredkopavani na stroji

Ramena — Tlaky vséds velkoucinkou, upazovani ve stoji, upazovaniiegklonu
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Prsni svaly — Benchpress, rozpaZzovani s jedndmi ¢inkami vieze, stahovani
protismérnych kladek

Bicepsy — Zdvih s velkoinkou, zdvihy vsed na Sikmé lavici, koncentrovany
zdvih

Tricepsy — Benchpress uzkym uchopem, zapazovaurm®jini ¢inkou, stl&ovani
kladky

Bricho — Zkracovéky, obracené zkracowky, zvedani kolen ve visu

Lytka — Osli vypony, vypony vsédvypony s jednor&nimi cinkami

Princip gigantickych sérii

A intenzitu je&t stupiujeme. Gigantickd série je soustavou 4 -afhych cviki na
téZe partii. Tato metoda je na organismus vysocecna a doportuje se jeji zéazeni
maximalré jednou za 2 — 3 tydny, v Zadnérfigadt by tento princip negi pouZzivat

zaateinici. Zarova se ale jedna o vyborny préstiek k pekonani stagnace.

Princip znasobenych sérii (shazovaci metoda)

Pokud odcwiime s danou vahou dity pocet opakovani do Werpani, neznamena to
nutrg, Ze jsou jiz vSechna svalova vlakna préovaného svalu jiz Werpana. Znamena
to jenom, Ze jiz nejsou schopna pohnout s danowwaRokud v tuto chvili z&k
snizime, budeme schopni provéstgefdlSi opakovani. A kdyZz znovu dojdeme do bodu
selhani, opt uberemetast zatze a zapojime dalSi svalova vldkna. Shazovaci raetod
dokéaze zapojit d@&innosti opravdu vSechna svalova vladkna svalovéigafechniku
bychom nendli pouZivat v zaatcich cvéeni, ale nila by v idealnim fipact uzavirat
posledni sérii witého cviku. Znéna zatze by ngla prolEhnout co nejrychleji, b
pouzivani velk&inky je nezbytna dopomoc tréninkové partnera (p8jlge pozadat o
pomoc dva sparringpartnery). Yipad® jednorinich ¢inek neni problémem rychla
vyména, jednoduSe uchopime &thpar ¢inek. Touto metodou bychom se n#m
dopracovat az k velmi nizkym vaham, pokud ovSemi m&sim cilem maximalni
vyrysovani. Cwueni je roveZz energeticky velmi natmé a bohat post&i dwe,
vyjimeéné tii shozeni vahy. Uvadimiiklad znasobené shazovaci série u cviku — tlaky

jednorinichéinek vsed:

3. pracovni série: 29 kg — 6 opakovani
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nasleduje:
1. shazovaci série: 22 kg — maximum (wabi anavy Ize vykonat pouze 4 — 8
opakovani)

2. shazovaci série: 16 kg — maximumdgtoopakovani ngpkrati 10)

Princip multisérii

Pokud cwéime na svalovou partii napdva cviky pocétyiech sériich (celkem tedy
osm), nizeme vyzkousSet tzv. multisérii. V této technicetavie kazdou sérii jako jeden
cvik. V piipact, Ze tedy cMiime osm sérii na partii, vybereme s’ tesm iznych cvika
a od kazdého odtrénujeme jednu sérii. Mezi sérieesp. cviky, zéazujeme klasickou
odpatinkovou pauzu. Kazdy cvik zgtuje sval trochu jinym Zjsobem a tim, Zze cvik

pouzijeme mnoho, dojde opravdu k efektivnimu propvani svalu i vSech jeho viaken.

Princip priority

V tréninkové jednotce vzdy plati, Ze na koncicewii jsme vzdy slabsi a energeticky
vycerparjSi nez na z&tku cvieni. Pokud &ktera z nasSich svalovych partii vyr&zn
zaostava za ostatnimi, vyhradime ji v tréninku onigkdy na z&tku tréninkové
jednotky, dokud mame nejisi silu a citime se pIni energie. To zajisti matimmozné
procviceni partie. Kazdy m4 své silné a své slabé pdrtilm je pouze tak silné, jak
silny je jeho nejslab&ilanek. A prioritnim principem davame moznost slabgartiim

priblizit se k €m silnym.

Princip predvyerpéni

Maximalniho @istu svalh dosahneme pouze tehdy, stimulujemetli tpéninku co
mozna nejutSi paet svalovych vlaken. Problém nastavid gvicich, které zatuji
velké a zarovie malé svalové partie. Zatimco velké partie budosabbvat je§tspoustu
nedostaténé stimulovanych viaken, malé partie jiz budou kormievycerpané.
Uvedeme si fiklad u benchpressufigomto cviku zatZzujeme prsni svalstvo, ramena a
tricepsy. Nej¢tSi a nejsilgjSi partii jsou samdejme prsni svaly, tzn. Ze se unavi
mnohem pozgi nez ramena a tricepsy.¢Roliv jsou jiZ ramena a tricepsy &grpané,
prsni svaly by stale k dosazeni hranicecerpani ®kolik dalSich opakovani
potrebovaly. Princip pedvycerpani spdiva vtom, Ze mohutné prsni svaly réye
predvycerpame gjakym striktnim izolénim cvienim, kterym niZze byt nap.

rozpazovani s jednotaimi cinkami vleze. Tento cvik vyZzaduj@nnost pouze prsniho
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svalstva, takze jej ztadime prav pred zmikny benchpress. Kdyz potom k benchpressu
piejdeme, prsni svaly budou jiasté&né vycerpané, a proto dojde k Uplnémuiggpani
vSech zatZovanych svalovych partii zarave DalSim dobrym fedvyerpavacim

cvikem je gedkopavani naifstroji zaazené ped depy s velkowinkou.

Princip jA -ty

Neobvykla metoda zvySeni tréninkové intenzity po8lehwarzeneggera (1995).
Funguje vybora na malé svalové partie jako jsou: bicepsy, lytke@anena. Princip
vyZzaduje pitomnost tréninkového partnera. Pro demonstraclimeocvik: bicepsové
zdvihy s velkowinkou ve stoje. Odcéime jednu sérii &nku ihned podame do rukou
partnera. Ten odcy¥i svoji sérii atinku nam vrati. A tak poktaijeme stale dal. Metoda
muze byt omezena&aso¥ (nag. Sest minut neaetrzitych zdvili) nebo poétem
opakovani (jakmile ¢&kdo nebude schopen provést haest zdvif, série kogi). Timto

dosahneme neobgjné tréninkoveé intenzity a zaravee zkracuji odpinkové pauzy.

Princip jedenadvacitek

DalSi netradini metoda zvySeni tréninkové intenzity. Jedna sprapracovany
systém, ktery zahrnuje cela a polmii opakovani provama v horni a dolni polovin
pohybu. Techniku sifedstavime ofi u bicepsového zdvihu s velk@inkou ve stoje.
NaloZzime si vahu rovnajici sdilglizné 50 % maximalni vahy pro jedno opakovani.
Cinku uchopime a z vychozi polohy ji zvedneme dmpioly pohybového rozsahu, kde
ji zastavime a vratime #pdo vychozi polohy. Provedeme sed&chto opakovani
v dolni polovirg pohybu. Nasleduje sedm opakovéani v celém rozsahybu, z vychozi
do koneéné polohy a z§t. Po docueni sedmého opakovadtinku zastavime v horni
Gvrati, nechame klesnout do poloviny pohybovéhsabn a znovu zdvihneme &plo
horni polohy. Opt zacvitime sedmkrat. Technika je nezvykla nejenom piig pacet

opakovani, ale i ki nestandardnim polo#im opakovanim.

Princip caste’nych opakovani

| kdyZ odcvtime sérii libovolného cviku do ¥grpani, nemusi to nutrenamenat,
Ze byla plg stimulovana vSechna svalova vidkna préevaného svalu. Protoinheme
po odcvEéeni vSech moznych opakovéani v plném rozsahu polzgbadit opakovani

v ¢ast&ném rozsahu pohybu: opakovani potonj ctvrtinova nebo jen osminova. To,
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Ze jsme schopni svahou tbyenom o kousek pohnout, znamena, Ze jsmes jest

nevyterpali vSechna svalova vlakna.
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4. Metodika diplomové prace

4.1 Sestaveni objemového tréninkoveho planu

Pt sestavovani tréninkového planu jsem vychazekkolika faktori. Zaprvé jsem
si musel ug¢domit, Ze skupina probafidse kterymi budu spolupracovat, je z hlediska
kulturistické vykonnosti mira pokraiila. To znamena, Ze je obezndmena se zaklady
kulturistiky jako sportu, zna zakladni cviky a tedty a ugitou dobu jiz nepravideth
posiluje (minimalg tfi mésice). Zadruhé jsem musel mit na ganze jsem si zvolil
objemovy tréninkovy prograntili prioritou nasi prace byl nast svalového objemu.
Primarreé jsme se souidili na nabirani svalové hmoty, sekundésmalové sily. Podle
Schwarzeneggera (1995) jde v kulturistidedevsim o nejefektiwjsi stimulaci svalu
k rastu. Tlo pritom samozejn¢ sili, ale sila je pouze vedlejSim efektem. Jestmim
prostedek k dosazeni cile, jakysi odpor, ktery musi ysvaekonavat, resp. diky
kterému se svaly kontrahuji, a tak mohaistr Sila samadejm¢ ovliviiuje nafist
svalového objemu, avSak neni pro kulturistu konen cilem.

Trénink tedy musel byt péizen faktu, ze kiovym bodem bylo vybudovani svalové
hmoty. Z vlastni zkuSenosti a také podle Yessi€9%2 a Smejkala (1994) jsem zvolil
oswdcené zakladni cviky, které jsou pro @girsvalového objemu nejvhogjsi:

1. cvik - Tlak s velkoinkou vleze na rovné lavici (benchpress)

2. cvik - Tlaky s jednorénimi ¢cinkami na Sikmé lavici hlavou nahoru

3. cvik - Tlaky s velkowinkou vsed
. cvik - UpaZovéni s jednafmimi cinkami ve stoje
. cvik - Bicepsovy zdvih s velkatinkou
. cvik - Bicepsové zdvihy s jednamnimi ¢inkami na Sikmé lavici
. cvik - Mrtvy tah s miré pokcenyma nohama

. cvik - Zkracovaky vleze na podlozce

© 00 N o 01 b

. cvik - Zvedani pokenych kolen ve visu

10. cvik - Shyby Sirokym tchopem

11. cvik - Ritahy velkétinky v predklonu

12. cvik - Mrtvy tah

13. cvik - Drepy s velkowinkou

14. cvik - Vypady s jednotunimi ¢cinkami

15. cvik - Benchpress na rovné lavici zkym uchopem

16. cvik - Stahovani kladky ve stoji
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17. cvik - Osli vypony

Neni mozné vSechny cviky od¢itinajednou v jedné tréninkové jednotce a jak uz
vime, existuje &eny tréninkovy systém, ktery cviky rodd do nékolika tréninkovych
jednotek. Major (1990) dopotuje vmestnat trénink maximathdo & tréninkovych
jednotek tydd. Nutné je pedevsim dodrZzet zasadu, aby mezi pr&mx&nim stejnych
svalovych partii byla if@stavkova perioda minim&m8 hodin. Rozélit svalové partie
do tréninkovych jednotek lze provést Zngm mnozZstvim zjsohi a neexistuje
publikace, ktera by tvrdila, Ze prayeji zpisob rozdleni je ten spravny. Kazdilovek
na s¥t¢ je vtomto ohledu individualitou a co e vyhovovat jednomu, nemusi

absolut sedt druhému. Kulturisticky trénink je neéititelné variabilni zalezZitosti.

Velké a malé svaloveé partie

Svalové partie rizeme podle délky svalovych vlaken a celkového wehd partie
rozclit na velké a malé. Mezi velké svalové partigadi: prsni svalstvo,ittho, zdda a
stehenni svalstvo. Skladaji seitSinou z mnoha menSich oblasti a ¢kalika
jednotlivych sval. K jejich procvieni volime ¥tSi paet sérii. Mezi malé svalové
partie fadime: ramena, bicepsy, tricepsy a lytka. Jedn&esevelké mie grimo o
jednotlivé svaly a k jejich proct&ni postai mensi poet sérii i z toho @vodu, Ze malé
svalové partie isobi mnohdy jako synergisté &kym zakladnim cvikm, jimiz jsou
procvicovany velké svalové partie. Malé svalové partial jgedy cast&ne zatizeny jiz

pii cvicich na velké svalové skupiny.

Tréninkovy plan

VSechny zakladni svalové partie byly rélhy do dvou tréninkovych jednotek,
které se vtréninkovém planu pravidelrstidaly. Kazda tréninkova jednotka
procvicovala vzdy d¥ velké svalové partie, které pak byly dofig tréninkem malych
svalovych partii. Celkay se jedna aitrnactidenni tréninkovy cyklus,éhem kterého
jsou olg tréninkové jednotky odceeny celkemitkrat. Tim je zajistn dostatény ¢as na
regeneraci jednotlivych svalovych partii a zatoysou partie ideak stimulovany ke

svalovému itstu. Tréninkoveé jednotky seritaly nasledujicim zZisobem:
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Pondli Trénink A

Utery Odpainek
Streda Trénink B
Ctvrtek Odpgainek
Patek Trénink A
Sobota Odpdnek
Nedkle Odpa@inek
Pondli Trénink B

Utery Odpainek
Streda Trénink A
Ctvrtek Odpgainek
Patek Trénink B
Sobota Odpdnek
Nedle Odpa@inek

4.2 Tréninkova jednotka A

V tréninkové jednotce A jsme procevali tyto svalové partie: prsni svalstvo,
ramena, bicepsy, hamstringy &cho. V tomto peadi byly také partie proctovany.
Obecrt by nely byt v kazdém tréninku sloZzeny partie za sebdq) &by se postupovalo
od stedu tla k periferiim. Zarov by meélo dochazet nejprve k tréninkwtgich partii,
jelikoz jsou na procwieni energeticky natogjsi. Zapis tréninkové jednotky A Ize uvést
takto:

1. cvik: Benchpress — 4 série po 6 - 10 opakovafiickérie rozcwovaci:
15 opakovani)

2. cvik: Tlaky s jednorénimi ¢inkami na Sikmé lavici — 4 série po 8 - 10
opakovanich

3. cvik: Tlaky s velkoucinkou vsed — 4 série po 6 - 10 opakovanich (1. série
rozcvicovaci: 12 opakovani)

4. cvik: UpaZzovani s jednotnimi ¢éinkami ve stoje — 3 série po 8 - 10 opakovanich

5. cvik: Bicepsovy zdvih s velkotinkou — 3 série po 6 - 10 opakovanich (1.série

rozcvicovaci: 12 opakovani)
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6. cvik: Bicepsoveé zdvihy s jednamimi ¢inkami na Sikmé lavici — 2 série po 8 - 10
opakovanich

7. cvik: Mrtvy tah s miré pokcenyma nohama — 4 série po 8 - 12 opakovanich
(1. série rozcwiovaci — 15 opakovani)

8. cvik: Zkracovaky vleze na podlaze — 3 série po 12 - 15 opakowanic

9. cvik: Zvedani pokenych kolen ve visu — 3 série po 12 - 15 opakovanic

Ackoliv biisni svalstvo odpovida svym umiisim stedu €la, nedoportiuje se jej
procvicovat na zséatku tréninku z jednohodagtodu: @i vétsSine cvika na horni polovinu
téla (benchpress, tlaky na ramena, atd.) fungtignib svaly jako stabilizatory trupu.
Tréninkem unavenéiicho by pak nemohlo tuto funkci dost&te plnit a trénink
ostatnich partii by se stal meafektivnim. Tréninkova jednotka A se sklada z 8€is

véetn® rozcvicovacich. Doba tréninku: 60 - 70 minut.

4.3 Tréninkova jednotka B

Tréninkova jednotka B obsahuje cviky na tytdesné partie: zada, kvadricepsy,
tricepsy a lytka. Procvujeme ot vtomto pdadi. Zada a nohy jsou né&pgimi
svalovymi partiemi lidskéhogka, zvolil jsem tedy na kazdou z nich alespti cviky.
Z4apis tréninkové jednotky B vypada takto:

1. cvik: Shyby Sirokym uchopem — 3 série po 8 opakovanich (nebo do maxima)

2. cvik: Ritahy velkécinky v predklonu — 4 série po 8 - 12 opakovanich (1. série
rozcvicovaci — 15 opakovani)

3. cvik: Mrtvy tah — 4 série po 6 - 10 opakovanithsérie rozcwiovaci —
12 opakovani)

4. cvik: Diepy s¢inkou — 4 série po 8 - 12 opakovanich (1. sérievignvaci —
15 opakovani)

5. cvik: Vypady s jednoktnimi ¢inkami — 3 série po 10 - 12 opakovanich

6. cvik: Benchpress na rovné lavici uzkym uchopediserie po 8 - 10 opakovanich

7. cvik: Stladovani kladky ve stoji — 2 série po 10 - 12 opakdefan

8. cvik: Osli vypony — 3 série po 15 - 20 opakoeani

Tréninkova jednotka B se sklada celkem z 26 seéwitn rozcvicovacich. Doba

trvani: 55 - 60 minut.
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4.4 Vyuziti technického a osobniho vybaveni v oljp@ém tréninku

Na paéatku 20. stoleti byl tréninkovy prostor (j&Sse nehoviilo o terminu
posilovna) tvéen jednou tewveénou lavickou, jednou velkowinkou a déma jednolitymi
¢inkami jednorgnimi. Posilovny dnesniho typu secaly objevovat az progdnictvim
kulturisty Joe Golda, ktery zalozil posilovny s wazGold’s Gym a World Gym a
celos¢tové je rozsfil. Sowasné moderni posilovny jsotasto budovy sdkolika
rozélenénymi mistnostmi a s obrovskym mnoZzstvim fAejjSich posilovacich strj

kotowt a os ¢inek. Nas$ tréninkovy program také vyuzival moZznosgnovat

viv s

Velkacinka

Je stZzejnim ndadim ¥tSiny nami pouzivanych cvik Pouzivali jsme iiblizné
2 metrovou Zeleznou dyo vaze 10 kg &etre Zeleznych uzayru. Na tuto tg jsme
nakladali kotode o izné hmotnosti, neptsi vazil 20 kg, nejmensi 1,25 kg. V naSem
tréninku nasla vyuziti i jedna kratSitg délce piblizné 150cm a vaze 7,5 kg.

EZ -ty

K dispozici jsme mili i tzv. EZ osu. Jedna se o variantu klasické wge, EZ
¢inka je vSak kratSi (90 — 120 cm) a je specidlrarovana pro trénink pazi, jelikoz je
SetrrgjSi k vaZim a Slacham v zdépti. EZ — t¢ je dvakrat esowt prohnuta, umaije

osu uchopit pod nejen¢jSimi thly a tim trénink zefektivnit.

Jednoruni cinky

Mluvime oc¢inkach, které se drzi pouze jednou rukou. Jejiéhjegiblizné 25 cm
dlouhd a vazi asi 1 — 1,5 kg. Mnoho modernich peseit disponuje jednoéami
s pevié danou zatZi, ktera se jiz nedémi. Vahové rozgti jednoréek se pohybuje od
3 kg do asi 60 kg, iplemz zatzové odstupy mezi po s®ébnasledujicimi pary
jednoriek maji hodnotu asi 2 kg. V naSem tréninku jsmezpali jednordky se
stavitelnou za#zi, mohli jsme nalozit libovolnou vahu v ragp 3 — 35 kg. Velkou

vyhodou jednoréek je, Ze g jejich uziti se z¥tSi pohybovy rozsah.

Lavicky

Spolu stinkami se jednd o nejpouzivgsi ponuicku v posilové. Lavicky Ize

nejrizngjSim zpisobem sklagt: mohou byt rovné anebo sklopené hlavou nahiru
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dola. Vyuzivali jsme roviiz takovouto variabilni la¢ku, se kterou bylo mozno vain

manipulovat az do uhlu 90°.

Hrazda

Shyby Sirokym dchopem jsou jednim z nejlepSich icvila Siroky sval zadovy a
tento cvik by nebyl mozny trénovat bez hrazdy. ddeleznou t§ dlouhou 120 — 180
cm, ktera nmize byt zapugha do zdi vrohu mistnosti nebo je &asti rEjakého
multifunkéniho posilovaciho ifistroje. Existuji hrazdy rovné, avSak mnoho poslov
disponuje hrazdami, jejichz konce jsou zahnutét d@pst kvili prevenci bolesti

v zapesti). Pouzivali jsme klasickou rovnou hrazdu s délk40 cm.

Stojany

Jedna se o stabilni konstrukce, které slouzi kamt#dic¢inek. Specializovanou
konstrukci je tzv. Smithv stroj, jehoZ sotasti je velkd osa vedend ve svodidlech. Osu
na takovém stroji je mozno v kterékoliv fazi jakk&btiv cviku bezpéné odlozit.
V naSem programu jsme stojany vyuzivalli poenchpressu, benchpressu uzkym

achopem, tlacich na ramenatagiepech.

Kladky

Kazda posilovna je vybavena spoustou wmyjSich kladkovych fistroji. Cvicici
zveda pes kladkovy systém sloupec zavazi, které §&imou cihlového charakteru.
Vyhoda kladek je vtom, Ze cviky na nich jsou rela bezpéné a Ze nedochazi
k fyzické manipulaci se zavazintimakladani, to se reguluje pouzegunutim kratké
zarazky. | my jsme kladkovy stroj vyuzivali, konta@& u cviku: tricepsové sttavani

kladky ve stoji.

Co se osobniho vybavenicg; v objemovém tréninku je nezbytné pouzivani opask
Zejména u cvill jako: drepy, mrtvé tahy, iitahy ¢inky v predklonu a tlaky na ramena.
Opasek pouzivali bez vyjimky vSichni. @zkych sérii mrtvého tahu a také u zvedani
kolen ve visu bylo nutné vyuziti trbek, preferovali jsme Zelezné zdné haky. Cyieni
s tréninkovymi rukavicemi bylo ryze individualni¢kteti probandi jej upednosiovali,

jinym se cwtilo Iépe bez nich.
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4.5 Zapis do tréninkového deniku
K zapisu tréninku do deniku bydho dojit hned po ukateni tréninkové jednotky,
protoze jedid tak jsme schopni si zaznamen&t g naSe aktualni pocity, dojmy, série,
opakovani a tréninkovou zdt Uvadim piklad zapisu do tréninkoveho deniku:
21.1. — pondi — tréninkova jednotka A
Prsni svaly:
Benchpress — 1 x 15 po 40 kg, 1 x 10 po 60 kg8Jp® 70kg, 1 x 7 po 75 kg
Tlaky s jednordkami — 1 x 10 po 16 kg, 1 x 10 po 19 kg, 1 x 9 kg, 1x 8 po 25
kg
Ramena:
Tlaky scinkou — 1 x 12 po 30 kg, 1 x 10 po 45 kg, 1 x &Bdkg, 1 x 6 po 60 kg
Upazovani ve stoje — 1 x 10 po 10 kg, 1x 10 pod,2Llkx 8 po 14 kg
Bicepsy:
Zdvih s¢inkou — 1 x 12 po 20 kg, 1 x 10 po 35 kg, 1 x 81pkg, 1 x 6 po 45 kg
Zdvihy na Sikmé lavici — 1 x 10 po 15 kg, 1 x 81pbkg
Hamstringy:
Mrtvé tahy: 1 x 15 po 20 kg, 1 x 12 po 40 kg, 10b 50 kg, 1 x 10 po 60 kg
Bricho:
Zkracovaky: 3 x 15
Zvedani kolen: 1 x 15,2 x 12
V prsnich svalech silné napumpovani, v poslednii £érl opakovani vice nez
minule, mirné bolest v levém lokti Figat rozcvtovaci sérii, tlaky s jednotkami
bez problém, silny vtlacich na ramena, v posledni sérfidal dw casténa
poloviéni opakovani, upazovani mid@are proci€éné, bicepsové zdvihy @nkou
dobré, v posledni sériifjdlal dw negativni opakovani, zdvihy na Sikmé lavici hédn
bolestivé, biceps kompletnvycerpany, hamstringy dnes silné, #i§im tréninku
nutné zvysit vahu v poslednich dvou sériickicho bez problému, odpmkové
pauzy zkracené na 15 yie 15 minut po tréninku vypil 25 graimWhey Proteinu

rozmichaného v 300 ml nizk@ngho miéka.

Priblizné takto strukturovany by &h zapis v tréninkovém deniku byt. Informace by
mely byt jasné a fehledr sepsané, aby wm byla usnadkna orientace.

- 44 -



4.6 Sestaveni vyzivového planu

Jak jiz bylo zmigno dive, vyziva ma v tréninkovém procesu kulturisty
nepostradatelny vyznam. Zejména musi dbat na @osfaprijem bilkovin, cuké a
tuka. Podle www.kulturistika.com plati, Zéifgm €chto zakladnich Zivin je u aktivniho
sportovce podstatnvyssi, neZz wlovéka sportovl nedinného. Kulturista by rl ve
strav prijimat:

1,5 - 2,5 gram bilkovin na jeden kilogramékesné vahy, ficemz organismus je
schopen vsebat v jedné davceiplizné 40 grant bilkovin. 1 gram bilkovin obsahuje
4 kcal.

4 - 5 granf cukni na jeden kilogramstesné vahy. 1 gram cukobsahuje 4 kcal.

0,8 - 1 gram tuk na jeden kilogramétesné vahy. 1 gram tidkobsahuje 9 kcal.

Kdyz si prevedeme fedchozi udaje ohlednzakladnich potravinovych slozek do
praxe, dojdeme kmnto ¢islim: jako model pouzijemeélovéka vaziciho 80 kg, ktery
chce pibrat ¢istou svalovou hmotu. Dedrby n¢l tedy spatebovat: 120-200 grain
bilkovin, 320-400 gratin cukmi a 64 — 80 gratuki. Samozejme nelze toto mnozstvi
zkonzumovat ghem dvouwci tiech klasickych jidel. Kulturisté proto §vdenni gijem
Zivin rozcEluji do 4 — 6 jidel, kteréfimaji priblizné v 2,5 hodinovych odstupech. Je
tak zajiS¢én neustaly fisun potebnych latekclovek se citi syty a nedochazi tak k
nezadoucimu pocitu hladu. Probé&nd byl podle Rudzinského (1998) navrhnut tento
jidelnicek:

1. jidlo — snida# (8:00)

vajeina omeleta zditbilki a jednoho celého vejce

2 kousky celozrnného pea

2 platky nizkotdného syra (20 % tuku)

sklenice neténého mléka

2. jidlo — ok&d (10:30)

150 grant kurecich prsiek nebo ryby

1 Salek hadé ryze nebo 170 granpecenych brambor
0,5 Salku zeleniny (hrasek, mrkev, kiike, fazole)

3. jidlo — svéina (13:00)

proteinova tyinka
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sklenice netétného mléka

4. jidlo — druhy obd (15:00)
140 grant howziho masa nebo 140 grartunaka
1 Salek vé&ene brokolice

1 Salek &stovin

5. jidlo — potréninkové jidlo (18:00)
1 banan nebo pomerasn ihned po tréninku
1 odnerka (25 grand) proteinového prasku rozmichaného ved/®0D - 30 minut po

tréninku)

6. jidlo — veere (19:30)
140 grant kurecich prsiek nebo ryb (naplososa)
1 étSi op€eny brambor

1 Salek hlavkového salatu

7. jidlo — red spanim (21:30)
0,5 Salku manga nebo 1 malé kiwi

1 odnérka (25 gram) proteinového prasku

Uvedeny jidelniek obsahuje: 2800 kcal., 160 grafvilkovin, 380 gram cukri a
70 grami tuka. Kazdé jidlo I1ze nahraditfslusnou alternativou a tim se jidekk stava
pestrym a chutnym.

Probandm byl doporden bilkovinny koncentrat Whey Protein Actions 85fioehy
Aminostar, ktery byl uzivan v nasledujicich davkach

25 granti koncentratu bylo rozmichano v 250 ml vody (vyjimé&nizkotwného
mléka) a zkonzumovano 10 - 15 minut po tréninkwHhou davku (ot 25 grani)
vypili probandi veer pred spanim.

www.obchod.ronnie.cz uvadi o tomto ditkall vyZivy nasledujici informace:

Actions Whey Protein 85 je doglk stravy podporujici tvorbu svalstvacany pro
sportovce k ndistu svalové hmoty. Actions Whey Protein 85 je s@le€ivytvorena
smes vysoce hodnotnych bilkovin s maximalni vyuZitsitica rychlym vsebavanim

uréena pro silov a silow - vytrvalostni sporty. Podporuje ri&t svalové hmoty a
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svalové sily, ochiauje svalovou hmotuied jejim rozpadem. Obsahuje velké zvySeny
podil I-glutaminu a ¥tvenych aminokyselin BCAA a timiigpiva k rychlé energizaci a
regeneraci. Slozeni:

Ultra a mikrofiltrovany syrovatkovy proteinovy koemtrat, kaseinat vapenaty,
hydrolyzat kolagenu, krystalicka fruktdza, sojovgcithin, guma guar a xanthan,
piirodni a pirodre identické aroma a barvivo, aspartam, acesulfam K.

Nutri¢ni hodnoty ve 100 gramech vyrobku:

energeticka hodnota: 1439 kJ / 339 kcal

bilkoviny: 85 grani

cukry: 2,9 gram

tuky: 0,8 gran

nasycené mastné kyseliny: 0 gfam

vlaknina: 0 gram

sodik: 15 miligrani

Spektrum aminokyselin ve 100 gramech vyrobku:
alanin - 5,19 graifn

arginin - 3,87 grarin
aspargin - 8,74 grafin
cystein - 1,45 grain
glutamin - 17,29 graf
glycin - 4,82 gram

histidin - 1,76 gram
hydroxylysin - 0,19 graii
hydroxyprolin - 2,50 grarin
isoleucin - 5,01 grain
leucin - 8,52 grarin

lysin - 7,55 gram
methionin - 2,00 grafm
phenylalanin - 3,29 graim
prolin - 8,34 gram

serin - 4,55 graifh
threonin - 5,23 grain
tryptophan - 1,69 grain
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tyrosin - 2,82 grarin
valin - 5,14 gram

4.7 Fehled cvilg

Uvadim gehled vybranych cvik sjejich kompletnim popisem podle
Schwarzeneggera (1998), Kopeckého (2000), Yesa(ib] a Delaviera (2007) . Jejich
fotodokumentace je uvedenaftilpze 8.1.

Svalova partiePrsni svalstvo

Cvik: Tlaky s velkou ¢inkou vleze na rovné lavici (benchpress)

Provedeni (viz foto s. 79):

PoloZzime se na rovnou lavici, kolena jsou ohnugaravych uhlech, chodidla
spaiivaji na podlozce celou svoji plochou. Trup bylrayt po celou dobu cveni
v kontaktu s lavici, v zavecné fazi cviku nize dojit k lehkému nadzdvihnuti bederni
dasti patée. Hlava je tylem row¥ opena o lavici. Cinku uchopime Sirokym
nadhmatem v Bivzdy wtSi, nez je $ka ramen (v dolni fazi by &a predlokti sngrovat
kolmo vzhiru a ahel v kloubu loketnim bydhbyt pravy). Zvednemeinku ze stojafi a
zastavime ji nad igdni ¢asti hrudniku — to je vychozi poloha cviku. S hkyjra
nadechem néasleduje pomaly a v kazdém okamziku dowmany pokles ¢inky
k hrudniku, az se jej nepa#rrdotkne. Se zadrzenym dechentreme cinku ihned
v tzv. mrtvém bod — mezi 1/3 a 2/3 pohybu virtu. Cinku pomaleji spoustime a

rychleji vytlatujeme. V dolni poloze nedochazi &k Zadné pestavce v pohybu.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Benchpress je povazovan za nejzakéggincvik pro horni polovinuéta a jeden
z nejlepSich cvilk pro rozvoj prsnich sval Aktivuje se pi ném velké mnoZstvi
svalovych vlaken, protoze se jedna o cvik vicektyb(dochazi ke zemam velikosti

ahla v kloubech ramennim a loketnim).
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Hlavni z(Eastrené svaly:

Do ¢innosti se zapojuje velky sval prsni (musculus gedis major), draz je kladen
na jeho sednicést, dale maly sval prsni (musculus pectoralis mjnezici pod velkym
prsnim svalem, sval déltovy (musculus deltoideas}jZzena je zejména jehdepni
(klavikularni) ¢ast, sval hakovy (musculus coracobrachialis), jjowsval pedni
(musculus serratus anterior) a régnriceps (musculus triceps). V ripje svalstvo

biiSni seny, které po celou dobu pohybu stabilizuje trup.

Doporueni:

Co se 3ky uchopu t¢e — Siroky uchop klade velikyticaz na vajSi prsni svaly, p
uz8im uchopu se propracovavaji telnitni prsni svaly. Pohyb by #hbyt skuté&né
kontrolovany a nikdy by ne#io dojit k nadzdvihnuti k§li z lavice — hrozi pepeti kréni
casti pateée a riziko Urazu se podstétavySuje. Pro pocit lepSi stability je mozn€&itia
chodidly do podlozkyCinka by nendla byt od hrudniku odréZena, znovu se zvysuje
riziko porargni, tentokrate hrudni kosti nebo Zeber. U tohotikicye velice ginosna

dopomoc tréninkoveého partnera.

Modifikace:

Pokud je velkd ¢inka nahrazenacinkami jednorgnimi, dostaneme dinné
alternativni cvteni. Vykonani tohoto cviku s jedn@nimi ¢inkami ma tu vyhodu, ze
v dolni fazi mizeme ziskat &Si pohybovy rozsah (velkotinku brzdi hrudni koS a
hmota prsnich sva) jednoriéni ¢inky Ize spustit hlougji podél hrudniku). Cwieni je
zérover t¢Z8i na kooperaci obou paZzi, udrZzeni rovnovahy hiligya coZz se projevi
zredukovanim tréninkové vahy oproti velki@ce. DalSi variantou je vyuziti tlakového
stroje, pohyb je Upk stejny, avSak draha pohybu je rema, tudiZz odpada nutnost

drZeni neustalé rovnovakiinky.
Diskuze:
Zaradit tento cvik do objemového tréninkového prograndoporiuje

Schwarzenegger (1995), Kopecky (2000) a Yates (1998

Cvik: Tlaky s jednoruénimi ¢inkami na Sikmé lavici hlavou nahoru
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Provedeni (viz foto s. 80):

Lehneme si na Sikmou lavici, nohy jsou v mirnémnaieni, chodidla se &p
dotykaji celou svoji plochou podlozky. Hlava, trapkyle jsou v neustalém kontaktu
s lavici, mirg nadzdvihnutd smi byt bedertdst patée. Jednoréni ¢inky uchopime
nadhmatem a z vychozi polohy z napnutych paziclspeustime tak nizko, dokud
neucitime v prsnich svalech silné pnuti, avSaknsfidktem, Ze pohyb zastavujeme
nejpozdji v urovni ramen. ZadrZzime dech atmamecinky vytlatovat zgt vzhiru, i
praichodu mrtvym bodem vydechujeme, lokty bylnsmérovat stale odéta, v idealnim
piipadt by nely byt sowasti roviny ramen. Pohyb kéinznovu v napnutych pazich nad

hlavou.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Zatimco cviky na rovné lavici zatetnavaji primaré stedni ¢ast a sekundaén
spodnicast prsnich sval cviky na Sikmé lavici hlavou nahoru Zatji primarrg horni
¢ast prsnich sval UZiti jednorénich¢inek navic z¥tSi pohybovy rozsah.

Hlavni z(tastrené svaly:

Jako v pipact benchpressu se zapojuji velky i maly sval prsniéecalus pectoralis
major, resp. minor), sval hakovy (musculus coraaobialis), pedni ¢ast déltového
svalu (musculus deltoideus, pars clavikularigednmi sval pilovity (musculus serratus
anterior), triceps (musculus triceps) a haw@st svalu trapézového (musculus trapezius,

pars descendens)

Doporueni:

Pohyb by ndl byt pomalejSi i spousEni cinek a rychlejSi p zdvihu z dolni Gvrat.
Pohyb niiZu za&inat i s dlasmi obracenymi k sal) dochazi tak jestk vétSimu smr&mni
svalovych vldken ve vychozi poloze. Sklon Sikmédiy by se n¢l pohybovat mezi 20-
45 stup®m, Ize v kazdém tréninkuigtiat sklony lauvtek, protoze tak budou pokazdé
zatzovany odlisné svalové snopceti Bpoustni ¢inek se nadechujemegste pred
dosazenim dolni polohy zadrzime dech a vydechujginpraichodu mrtvym bodem.
Pohyb by nerdl byt Svihovy, v Zzadnémifpadct secinky nesngji uvést do druhé faze
pohybu (tlak) Svihnutim nebo zhoupnutim — @mase tak zvySuje riziko zrani

svalovych Upof. Tento cvik bude zp@tku €ZSi na udrZeni rovnovahy nez benchpress,
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R4

partner by nil byt nezbytnou satasti tohoto c\ieni.

Modifikace:
Cvik Ize samoiejme provést i s velkowinkou, coz se projevi vyssi tréninkovou

vahou nez v fipact jednoruinichcinek, ale zaroue zkracenim pohybového rozsahu.

Diskuze:
Podle Thornea & Embletona (1998)aauji tlaky s jednortnimi cinkami na Sikmeé
lavici hlavou nahoru do tréninku hlavi€otterill a Francois. Vybrali jsme si je tedy do

tréninku i my.

Svalova partieRamena

Cvik: Tlaky s velkou ¢inkou vsedé

Provedeni (viz foto s. 81):

Posadime se na lavici s&kou sné&fujici kolmo k zemi. Rozki&ime se a chodidly
zaujmeme stabilni posto{inku uchopime nadhmatem tak, aby byl Uch@étsivnez
Sitka ramen. Vychozi poloha je v napnutych pazichimadou, dostatinku do vychozi
polohy by né&l byt vysledek spoluprace s tréninkovym partner&@dda jsou ofena o
lavici véetnd bedernic¢asti. S nadechem spoustindmku doki, pohyb by ngl byt
zastaven, jakmile bude nadlokti i@loktim svirat pravy uhel. Odtuginku vytlatime

zpét do natazenych pazifigpraichodu mrtvym bodem vydechujeme.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Tlak s velkowinkou je zakladnim cvikem na riést svalové hmoty ramen.

Hlavni z(tastrené svaly:

Kompletre sval deltovy (musculus deltoideus) isazem kladenym na jehaqani
¢ast (pars clavikularis). Ve velké maije zapojen sval trapézovy (musculus trapezius),
svaly rombické (musculi rhomboidei), lezici pod p&aem, sval nadbbenovy
(musculus supraspinatus), ktery je uloZzeny na tmpatnadiebenové jary zdvih&

lopatky (musculus levator scapulae) a triceps (mluscriceps).
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Doporueni:

LepSi je provad cvik vsed, protoZze pohyb je potonresrEjSi a nedochazi k tolika
pomocnym pohylm, zarové je ale obtiza udrzet precizni techniku cviku. Nesmi
dochéazet k lordoze bederdésti pateée, jelikoz je pak vyvijen abnormalni tlak na
meziobratlové ploténkyCinka by se nerfla drzet tzv. bezpalcovym Gchopem — hrozi
vyklouznuti¢inky z rukou, doporéuje se proto standardni drZzeni — palec v opozdti pr
prstim. Cinku je mozné spoust pred i za hlavu, abdwé varianty maji své vyhody i
uskali. VZdy se snazime drzetki paté v prirozeném zakveni. Ri spous&ni ¢inky se
nadechujeme, vydechujeme znovié prachodu mrtvym bodem pohybu. Spravné
dychani stabilizuje trup, 2t8i nitrok¥iSni a nitrohrudni tlak, coZz napomaha
k bezpénosti provedeni a zaroive ke zwtSeni sily. Nikdy vSak nezadrzujeme dech na

dobu delSi nez 2 — 3 sekundy.

Modifikace:

Tlak s velkoucinkou lze prova& samoejm¢ i ve stoje, tato varinata ale svadi
k tzv. cheatingu (podv&di) — sérii podprnych a dopomocnych pohita Svihovych
technik. Vsed Ize tlaky cvtit i sjednorgnimi ¢inkami, kdy se oft zwtSi rozsah
pohybu a tim padem zmenSi tréninkov&zaanebo je pro tlaky na rameng&en Fimo
specialni stroj, ktery maresré stanovenou drahu a nedochazi tak k nezadoucitimtlak

na ramenni rotatory a bedetsdist patée.

Diskuze:
Tlaky s velkou ¢inkou nebo tlaky s jednotaimi ¢inkami ugednostoval vzdy
Robinson (1999) a Yates (1998).

Cvik: UpaZzovani s jednor&nimi ¢inkami ve stoje

Provedeni (viz foto s. 82):

Uchopime jednorni ¢inky, zaujmeme mirny stoj rozktny se vzdalenosti chodidel
priblizné na Stku ramen. Paze jsou v kloubu loketnim mipokcené. V této poloze se
nadechneme, zadrzime dech &imame upazovat, dokud smky (a loket) nedostanou
do roviny ramen. Tuto pozici na vbeu zafixujeme a posléze s vydechem vracime paze

kontrolovarg do vychozi polohy.
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Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Upazovani s jednotmimi ¢inkami je v podstat jedinym cvikem, kterym lze
dostatén¢ procvkit a tim i zajistit rozvoj sednicasti deltového svalu (pars acromialis).
Hlavni z(tastrené svaly:

Pfi spravném provedeni je hlavnim zatizenym svalertowde sval (musculus
deltoideus), primarh jeho stedni ¢ast (pars acromialis), sekundéreho gedni ¢ast
(pars clavikularis). Dale se zapojuje sval trap§zdwmusculus trapezius), sval

nadifebenovy (musculus supraspinatus) a zdvlbpatky (musculus levator scapulae).

Doporuteni:

Prilis tézké vahy petéZuji rotdtorové manzety ramenniho kloubu, protadast u
tohoto cviku doporéuji stedni az lehké vahy. Zcela vyken by n¢l byt doprovodny
Svihovy pohyb (cheating). V horni fazi pohybu jeg®sné vytait zapssti tak, jak kdyz
se vylévéa voda ze sklenice, tzn. Ze geltiby se mil dostat do vy3Si polohy nezZ palec
(zapojuji se tak kompletrvSechna vidkna igdni ¢ésti svalu). Pokud se budou zvedat
¢inky, ale nikoliv i lokty, bude &inek na stednicast deltového svalu podstatsnizen.
Povolen je mirny fedklon kwili zvétSeni pohybového rozsahéinky v dolni pozici

mohou jit az ed €lo.

Modifikace:
Jedinou moZnou nahradou za tento cvik je upazosgednorgni kladkou ped

nebo zpoza trupu. Tato varianta se vSak pouzigEdiyv. rysovacim tréninku.

Diskuze:
Zaradit tento cvik do svého tréninku dopouje Cutler, Ray a dokonce jej

uprednosiiuje Baker.

Svalova partieBiceps (dvojhlavy sval pazni)

Cvik: Bicepsovy zdvih s velkowinkou

Provedeni (viz foto s. 83):

Zaujmeme stabilni postoj s chodidly naks&i ramen a uchopime velkotinku

podhmatem s rukama znovu ve vzdalenogkiySiamen. Provedeme nadech, zadrzime
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dech &inku silou bicepd zvedame obloukem k ramin s tim, Ze lokty by &y zustat
po celou dobu pohyby na témze msistakmilecinka projde mrtvym bodem (misto, kdy
je ¢inka nejdale od &a), vydechujeme. Po stejné trajektorii setina vraci zpgt

(kontrolovar¢) do vychozi polohy.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Jednd se o nejzn&jai posilovaci cvik ubec a o nejzakladjsi a nejlepsi cvik na

dvojhlavy sval pazni, proto neghv naSem programu chyb

Hlavni zEastreéné svaly:

NejvétSi praci vykonava dvojhlavy sval pazni (musculiceps brachii), podporuji
ho vSak i dalSi synergistické svaly: hluboky svafmi (musculus brachialis), ktery je
uloZen pod bicepsem, a dale svatenni (musculus brachioradialis), pokryvajici horn
¢ast palcové stranyiedlokti, a pronujici sval obly (musculus pronagnes), lezici na
vnitini strag predlokti.

Doporueni:

Dvojhlavy sval pazni ma, jak uz je z nazvu patuhé& hlavy: kratkou a dlouhou.
Ok¢ hlavy jsou bicepsovym zdvihem rovnémé zatizeny, avSak lze se zéfih
durazregji na jednuci druhou hlavu svalu. Pokud zvolime ucho§sy, nez je $ka
ramen, aktivujeme vice kratkou hlavu bicepsu, pdbude Gchop mensi, bude efelin
vyuzita dlouh& hlava bicepsuéBem pohybu je nutné drzet rovna ramena diwany
trup, pokud by doslo k zakulaceni nebo k vyrazneatazeni ramen vzad, zvySilo by se
riziko mozného zraii v paténi oblasti. Nefipustné je steph tak velké bederni
prohnuti (lord6za). Lokty &hem pohybu a zvlaStv hornich pozicich nevysouvame
vpied, protoZze by se svalové r#ppieneslo z bicefs na ramena. Pro maximalni
svalovy rozvoj je dleZité biceps v horni fazi pohybu zatnollinka by se nsla do horni
polohy dostat pouze silou bicépsnikoliv Svihem,¢i né¢jakym jinym dopomocnym
pohybem. Kromi toho, Ze se ubira prace bicéps hrozi gi dopomocnych pohybech

pietizeni gkterych €lnich ¢asti a tim se zvySuje riziko zram.

Modifikace:
Velkou ¢inku Ize samoizjmé nahraditéinkami jednorgnimi, kdy se ot prohloubi

pohybovy rozsah. Cvik je poté mozno pro¥adourdnymi nebo gidavymi zdvihy.
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DalSi moznosti je provedeni bicepsového zdvihu pedsi kladce, dlezita je ale
dokonala souhra obou pazi. DalSi variantou jsoegdsiové zdvihy prové@mé neutralnim
Guchopem (dlagmi k sol#), kcemuz je ale poebnacinka s odpovidajicimi madly a
zakz se pak fesunuje hlavé na hluboky sval pazni. Tento cvik Ize @vii tehdy,
zaujmeme-li uchop nadhmatem. Prim@aja pak zatiZzen svaliretenni a hluboky sval

pazni, dvojhlavy sval pazni je zatizen sekungarn

Diskuze:
Tento cvik ma vrepertoaru tém kazdy, zejména jej ale dopdrye
Schwarzenegger (1995) a Yessis (2005).

Cvik: Bicepsové zdvihy s jednor@nimi ¢inkami na Sikmé lavici

Provedeni (viz foto s. 84):

Lavicku sklopime v Uhlu 50 - 65 stiifp. Uchopime jednokini ¢inky a posadime se
na laviku tak, aby na ni zada speala celou svoji plochou. Nadechneme se, zadrzime
dech a zéneme provadt bicepsovy zdvih tak, aby loktyagtavaly stale na stejném
mis€, pohybovat by se tudiz ¢l pouze pedlokti. Ri projiti mrtvym bodem
vydechujeme. Lokty nevysunujemeied ani v horni poloze. Kontrolovarspoustime

¢inky zpet do vychozi polohy, kde pohyl¥ga dalSim opakovanim zastavime.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Jednd se o absolutstriktni pohyb, kdy pracuje pouze dvojhlavy svatpi. Tim, Ze
je lavicka sklopena pod titym uhlem, dochazi navic k Uplnému protazeni tsoep

v dolni Uvrati a tim se maximalizuj€iaek cviceni.

Hlavni z&astreéné svaly:
Stejre jako u pedchoziho cviku je dainnosti zapojen dvojhlavy sval pazni,

hluboky sval pazni, svakgtenni a pronujici sval obly.

Doporuteni:
| kdyZz je trup open o lavéku, stale by rl byt zpevigny. Jednortni ¢inky lze
zdvihat oldma pazemi saiasreé nebo stidaw. Toto je ryze individualni &c, ntkomu

vyhovuje, kdyz se soustdi vZzdy pouze na jednu pazi, jinyifagnosituje zdvih okkma
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pazemi sotasré kvili rovnovaze. DRlezitym a vrozvoji biceps podstatnym
momentem nastava v horni Uvrati, kdy by pohyb &dmit zastaven zdvihemigdlokti
scinkou k rameni, ale # by pokraovat vyt@enim zapsti do strany. Prakticky nikdo

si neud¢domuje, Ze dvojhlavy sval pazni ma kroflexe v kloubu loketnim jeStdalsi
funkci a tou je vytéeni zagsti (supinace, pronace). K vyeni zagsti by n€lo dojit
urgité v horni fazi pohybu, jeStlepSiho efektu dosahneme &aim zapsti i v dolni
fazi pohybu. Podstatnym faktem je volbaézét zde volime spiSe lghzagz, pi
nadnérné vaze jednofinich ¢inek dojde vzdy ke Svihovému dopomocnému pohybu a

zarove k vysunuti lokti vpred — z&tZ se tak pesouva na sval deltovy.

Modifikace:

Misto jednordnich ¢inek lze pouzit velkowinku, avSak fi této variané nedojde
k Uplnému protazeni bicepsu v dolni poloze, prosZéamcinka jednoduse nedostane.
DalSi volbou je vyuziti spodnich kladek, tento cgi ale v objemovém tréninku t&m
vibec nevyuZiva. Jinou moznosti je sklopenidiavido pravého uhlu, aletbem celého

pohybu nedojde k tak dobrému protazeni bigedko je tomu fi pouziti Sikmé lavice.

Diskuze:
Podle Harrise (2002) je tento cvikeplnost® vyuzZivan Lee Priestem, zaravéej

doporiuje Schwarzenegger (1995).

Svalova partieHamstringy

Cvik: Mrtvy tah s mirn & pokréenyma nohama

Provedeni (viz foto s. 85):

Zaujmeme postoj s chodidly naildi ramen, nohy jsou v kloubu kolennim ng&rn
pokrcené, uchopime velkodinku nadhmatem. Nadechneme se, zadrzime dech a
zaneme pedklarét trup tak, aby si zada udrZel&éirpzené zakveni patée. Jakmile se
trup dostane do polohy rovngtné s podlozkou, silou hamstringharovnavame trup

zpet do vychozi polohy, i prichodu negzsi fazi zdvihu vydechujeme.
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Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Mrtvy tah s mirg pokcenyma nohama je spolu se zakopavanim vleze nepepsi
na hamstringy. Zatimcofipzakopavani vleze diky pe¥rstanovené pohybové draze
vykonadvame velice striktni pohyb, u mrtvych itabe diky pouzivani volnéinky
zapojuje doc¢innosti mnoho stabilizanich svalovych vlaken a rozvoj hamstringe

intenzivrejsi.

Hlavni z(tastrené svaly:

Pfi tomto cviku pracuji: velky sval hyzdovy (musculghiteus maximus) a svaly
zadni strany stehennich svghamstringy), mezi které gadi: nejmohut&si sval této
partie — dvojhlavy sval stehenni (musculus bicepsdris), sval poloblanity (musculus
semimembranosus) a sval poloblanity (musculus sewlihosus). Stabilizai funkci
plni svalstvo vzfimovatu trupu (musculus erector spinae) a sval trapézowys€ulus

trapezius).

Doporueni:

Primarnim cilem tohoto c#eni je rozvoj zadni strany stehennich gvRlokusime se
si tedy pedstavit, Ze do se dostava doipdklonu a zgt vyluéné zapojenim prav
hamstring.. Této vizualizaci mZze dopomoci fakt, Ze zaraves predklonem by se ih
zadek pohybovat vzadimz se umocni vysledny efekt zatizeni hamstriagarove se
udrZuje girozené zakiveni patée s Zzadanym mirnym prohnutim v oblasti bedééasti
patge. Jedt lepSiho zapojeni hamstriinglo ¢innosti dosahneme, kdyz se butleka
doli i nahoru pohybovat v co nej&i blizkosti dolnich katetin (tzv. rumunsky mrtvy
tah).

Modifikace:

Jedinou dostupnou variantou tohotocevii je mrtvy tah provashy s jednoranimi
¢inkami. Nejsme-li omezeni nedostateu pohyblivosti kyelniho kloubu, I1ze se v dolni
Gvrati dostat do je8tvétSiho protazeni nez wipadt pouziti velkécinky (jednorgni

¢inky maji obect mensi kotote).

Diskuze:
Mrtvy tah s mirg pokenyma nohama azuji pravideld do sveho tréninku Ray,

Cormier, doportuje je pak Thorne & Embleton (1998).
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Svalova partieBricho

Cvik: Zkracovacky vleze na podlozce

Provedeni (viz foto s. 86):

PoloZzime se na z&da na podlozky a dolni¢ktiny pokgime v kolenou, chodidla
zastavaji celou svoji plochou na podloZce. PaZze zaobi spojime. Nadechneme,
zadrzime dech a zvedame hlavu a hegast trupu sifrem k panvi. V zasru pohybu

vydechneme, okamzik vydrzime a s vydechem se veadonvychozi polohy.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Zkracova&ky umi kisSni svalstvo naprosto odizolovat od pomocnych axaih
skupin tak, aby pohyb zapojil dennosti pouze a jenomtiBni svaly. Navic neetzuji

bedernicast patee, jak k tomu mze dochazetipklasickych sed - lezich.

Hlavni z(tastrené svaly:

Primarnim vykonavatelem pohybu je sad@pae primy sval isSni (musculus rectus
abdominis), zejména jeho hortést. Dale dochazi k pro&avani Sikmych #Snich
svali zevniho (musculus obliquus externus abdominishiiniho (musculus obliquus

internus abdominis).

Doporuteni:

Dokonald koncentrace na ¢ehi je zde nutna vice nez jinde. Nesmimeiawi
vnimat jako obyejné zdvihani trupu, ale musime geg€ uvédomovat praci hsnich
svali a co nejvice ji zefektivnit. Toho Ize dosahnolk, tae si pedstavujeme, Ze trup
nezdvihame, ale Ze ho doslova rolujeme jako pdokud si pedstavime, Ze se trup
s kazdym centimetrem pohybu sbaluje, dosdhnemerrgho procéni prace Esnich
svali. Ve vrcholné fazi pohybu jeitezité svaly zatnout. DalSim podstatnym elementem
je prace, resp. umisti pazi. Pokud je spojime v tyl, dbame na to, abgthukama
netl&ili do tyla. Mohlo by dojit ke zrami kreéni ¢asti patée. Prsty by se why
v idealnim pipact hlavy pouze dotykat. Tlakem rukou do tyla si kaiesne nejenom o
zraréni, ale zarovie usnadujeme praci BiSnimu svalstvu. PokiejSi variantou je
volné slozeni pazi na hrudniku¢dkou variantou je vzpazeni a udrzeni natazenych paz

ve vzpazeni ghem celého pohybu.8em pohybu vziru by nela hlava #Zistavat ve
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stale stejné pozicit¢i télu, resp. hrudniku, tzn. nema by se k Bmu piblizovat, ¢i
oddalovat (souvisi s tlakem spojenych rukou do)tyPaokud nejsme schopni spravnou
polohu zafixovat a udrzet, zkusime segstavit, Ze mam mezi bradou a hotasti
hrudni kosti tenisovy miek a tuto polohu udrZet po celou dobu pohybu. iZestiejsme

schopni takovéto vizualizace, kliglsi mizeme pomoci skut@ym tenisovym nikem.

Modifikace:
Pokud je cwieni na rovné zemiipis snadné, izeme vyuzit negativwnsklopenou
lavici, vétSinou pod Uhlem 30 — 40 stifp Pripadré mizeme zkusitiizné umisini pazi

nebo si na hrudnikuilrzovat maly kototiek (maximalg vsak 5 — 10 kg).

Diskuze:
Cvik doporwuje Svub, Schwarzenegger (1995) a Kopecky (2000)

Cvik: Zvedani pokréenych kolen ve visu

Provedeni (viz foto s. 87):

Powsime se na (nejlépe) doskou hrazdu, ruce jsou zcela ¥geny, bederndast
zpevréna. Provedeme nadech, zadrZzime dech a siidnibh svai pritAhneme kolena
k hrudniku. V zagru pohybu by se tha zvednout k hrudniku i panevidel dosazenim
horni polohy vydechujeme. Kontrolowartaby nedochazelo k houpani) vracime dolni

koncetiny z@t do vychozi polohy.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Zvedani kolen ve visu je jednim z nejlepSich @vika procvéeni spodnicasti

piimého svalu BiSniho. Trup je izolovan, nedochézi k Za&dnym dopamim pohylim.

Hlavni z(tastrené svaly:

Hlavnim vykonavatelem c¥#eni je znovu fimy sval l#sni, tentokrate je aletdaz

Vi e

sval bedrokylostehenni (musculus iliopsoas), svéélbenovy (musculus pectineus) a

v malé mie i giimy sval stehenni (musculus rectus femoris).
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Doporueni:

Pohyb vykonavejte pomalu a pod absolutni kontroPro intenzivejSi zapojeni
spodnich BSnich sval je dilezité v za¢ru pohybu nadzdvihnout panev a svaly v horni
poloze zatnout. Pohyb byénbyt uskuténovan silou BiSnich sval a nikoliv kyvanim
nebo Svihaniméta. Tento cvik je zavisly na sile Uchopu, resp.dwde, po kterou
vydrzime viset na hraZd Jedna série tiZe trvat i pes Sedesat i@ a wtSinou byva
problém udrZet se na hrazthk dlouho. Koncentrace se tim narusi, jelikozameme
soustedit na Gchop, nikoliv na viastni ¢@ni. ReSenim je pouZziti kil zawsnych hak
nebo trhaek.

Modifikace:

Pokud se cwieni s pokkenyma nohama stane snadnyminzane cwit s nohama
natazenyma. Cveni je obtizgjsi i technicky, pouziva se u pokitych cvicena.
Zlatym feSenim mZe byt provedenidkolika prvnich opakovani s natazenyma nohama
a pozdji nohy v kolenou pokfit a sérii docuit takto. Délka kogetin wWtSinou vytvéi

velkou paku a tim i dostateou zatz, neni nutné dodatkove zavazi.

Diskuze:
Podle Stiefela (1999) t¥btento cvik zaklad tréninku spod&édsti icha kulturisty
MiloSe Sateva. Cvik dale dopotje Schwarzenegger (1995).

Svalova partieZada

Cvik: Shyby Sirokym achopem

Provedeni (viz foto s. 88):

Zavésime se na doskoou hrazdu nadhmatem s achopem SirSim neZka &men.
Vyvésime se Upkz ramen, aby doSlo k maximalnimu protazeni zadowygah v dolni
Gvrati. Provedeme nadech, zadrzime dech a siloovgét svah se fitahujeme vzhru.
Pti projiti nejobtizrjSi fazi vydechujeme, pohyb k&in jakmile se brada dostane nad
aroven hrazdy. Kontrolova#ispoustimedo do vychozi polohy.
Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Pravdpodobré nejlepsi cvik na roz&ni Sirokého svalu zadového a vyioi tzv.

V —tvaru zad.
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Hlavni z(Eastrené svaly:

Sval, ktery by mil pti sprAvném provedeni odvést maximum prace, jemniineny
Siroky sval zadovy (musculus latissimus dorsi). Z8lvihu jej dophuji: sval rombicky
(musculus rhomboideus), velky sval obly (musculeses major), sval hakovy

(musculus coracobrachialis) a dvojhlavy sval pdinisculus biceps brachii).

Doporuteni:

Jedna se o velice jednoduchy pohyb, avSak je ragfudde zpisob provedeni.
Dulezité je gitahovat se vyltné silou zadovych svéala nikoliv bicepd. Pokuste se
vnimat bicepsy, resp. paze pouze jako jakésistavhaky, které&lo ukotvuji k hrazd.
Predstavujte si, Zze pohyb vychazi z lopatek, ktergrispohybu vzliru obrazg sviraji
k sol a @i spouséni doli roztahuji do maximalni &. Takova to vizualizacergnese
zatizeni pouze na zadové svaly. Shybytipatezi cviky, u kterych &ka uchopu
vyznamié méni oblast zatiZzeni. Pokud se chceme ged#t skuténé na rozvoj
maximalni Sie zad, volime velmi Siroky Uchop, kdy budou zat&ewalové snopce
tésne pred Uponem svalu a #pobi jejich roztazeni a zaraveoztazeni Uponoveé
aponeurozy. ® strednim dchopu bude nejvice rozvijena niZzést Sirokého svalu
zadového. B Uzkém uchopu se dinnosti ve ¥tSi mie jiz zapoji biceps. Existuji dv
formy provedeni: shybyipd a za hlavu. Provedeni sliyba hlavu vyZaduje&Si silu a
dobrou techniku provedeni, hrazda se nesmi dostdtodtaktu s kini ¢asti patée.
Shyby ged hlavu jsou menstriktni a umo#uji vétSi pohybovy rozsah. Pokud nam na
zatatku tréninkového procesu chybi pro shyby dostetesila, doportuje se trénovat
nejdive stahovani horni kladky k hrudniku. Jakmile z&ove alespd osm opakovani

se zatzi odpovidajici hmotnosti naSehia, mizeme pejit na shyby Sirokym achopem.

Modifikace:

Jak jiz bylo uvedeno, nahradou za shybyizen byt stahovani horni kladky
k hrudniku, pop za hlavu. Ot je treba dbat na absolutrstriktni provedeni cviku.
DalSi alternativou je pouZiti specialniho strojeerit simuluje klasické shyby, avsak Ize
si nastavit vahu, ktera sé gdvihu odéte z hmotnosti c¢ience. Samdejme nejlepsi je
provadit shyby od samého &atku, protoZe se buduje opravdova sila a dochg#inié
konfrontaci s gravitaci zetn Shyby jsou jednim z&ice zakladnich cvik, které by

nently v Zzadném objemovém tréninku cléyb
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Diskuze:
NejvétSim zastancem shighna hrazd Sirokym Uchopem vzdy byl Schwarzenegger
(2003) a Coleman (2001).

Cvik: Pritahy velké ¢inky v predklonu

Provedeni (viz foto s. 89):

Zaujmeme stabilni postoj s nohama rozkermyma na $ku ramen, uchopimé&nku
Sirokym nadhmatem. Kolena jsou mirpokicena. Pedklonime trup tak, aby sviral
z podloZzkou uhel 20 — 30 stiajg hlavu nepedklanime, ani nezaklanime. Nadechneme
se, zadrzime dech a silou z&dovych &vgiitahneme ¢inku k €lu. V horni fazi

vydechujeme a kontrolovarinku vracime do vychozi polohy.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Pritahy v gedklonu jsou jednim z nejlepSich clikpro vybudovani tlouky a
mohutnosti zad. &na Stka Gchopu, postaveni lakta oblast fitazeni jsou navic

faktory, pomoci kterych Ize vyba¥menit Gcinek cviku.

Hlavni z&astreéné svaly:
Do c¢innosti se zapojuje Siroky sval zadovy, velky swedlly, zadnicast svalu
déltoveho (pars spinalis), sval trapézovy, sval bigky, synergistou je samigne i

biceps.

Doporueni:

Spravna technika je rozhodujiciti Bpatném provedeni si koledujeme o 2rdn
bedernicasti patée. Telo ma byt zpevéné a patev normalnim zakveni, které musime
udrzet po celou dobu vykonavani pohybu. Pokirtku uchopime hodn Sirokym
uchopem s nadhmatem, atjeme vnitni partie zadovych suval pokud zvolime uzky
Uchop nadhmatem, proc¢vieme spiSe Wi partie. Cinku Ize drZet i obracenym
uchopem — podhmatemg¢igek se pak fesouva na stdni a dolnicast zad. Kdyz i
zdvihu vyt&ime lokty do stran aiftahujemecinku k hrudniku, posilujeme hlagrhorni
partie zad (hornéést Sirokého svalu zadového), paklize tahnemieu k kiichu a lokty
drzime u &la, zabiraji hlava vnitini partie stednicasti zad. Stegjako u shyhi, tak i

zde je dlezité vnimat paze pouze jako jakysepodni systém. Praci musi vykonavat
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zadoveé svalstvo, znovu sitreme pedstavit pohyby lopatek k séla od sebe. Je nutna

maximalni koncentrace a ro¥ihse nesmime zbytes precaiovat.

Modifikace:

Misto velkécinky lze pouzit jednorni ¢inky, pohyb je moZzny provétl obéma
pazemi sodasrt nebo kazdou pazi zvkaSJinou variantou je vyuziti tzv. T - dg
(pohmat, nadhmat, Ize i neutrdini tchop — &haink sol#). VSechny zmi#éné cviky jsou

velice &inné, je vSakieba znat dokonalou techniku provedeni.

Diskuze:
Pritahy ¢inky v piredklonu doporéuje Montana (2004), Kopecky (2000) a Yessis
(2005).

Cvik: Mrtvy tah

Provedeni (viz foto s. 90):

Cinka lezi na podlaze.fBtoupime kince, gidiepneme a uchopime ji nadhmatem
v 8ifi ramen. Zada musi byt po celou dobu vykonavaniypohrovna nebo mign
prohnutd, nikdy ohnutd! Zhluboka se nadechnemezirad dech a tlakem chodidel do
podlozky zahajime zdvih. V okamziku, kdy aSaky protne osu kolen, silou spodnich
zadovych svad trup narovnavame.iPprojiti nejizsi fazi zdvihu vydechujeme. V horni
poloze zatdhneme ramena vzad a v této pozici nentikasetrvameCinka se vraci
k zemi po stejné trajektorii, po které putovalawzh Jakmile se zavazi gace dotkne

podlozky, zéiname dalSi zdvih.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Mrtvy tah pati spolu s @epy k absoluté nejlEinnégjSim cvikim vibec. Podle studii
se i tomto pohybu zapojuje dénnosti az 244 jednotlivych swalJedna se prakticky o
nejtvrdsi cvik, ktery lze v posiloencvicit. Jde doslova o vytrzeni mrtvé vakinky

Z gravitace ze#

Hlavni z&astreéné svaly:
Urcité nebudu vypisovat vSech 244 syalvyjmenuji ty nejzakladgsSi svalové

partie, které tento cvik z&tuje. Na zaatku pohybu pracuji svaly dolnich kaatin:
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ctythlavy sval stehenni (musculus quadriceps), hangstria velky sval sedaci
(musculus gluteus maximus). Zatpoté pechazi na vafimova’e patée (musculus
erector spinae), sval trapézovy, zadast svalu deltového a zapojen je téz dvojhlavy

sval pazni a svalyipdlokti.

Doporuteni:

Striktni technika je ochranourgdd moZznym zramim. V Zadném fipack nesmi
béhem pohybu ani na moment dojit k ohnuti zad. Pokyd se tak stalo, na
meziobratlové ploténky by byl vyvijen abnormalnymagtricky tlak a vSe by mohlo
skortit vdznym zragnim. Zakladem jsou tedy rovna zada. Pokud neni gnéifrku
udrZzet klasickym nadhmatem, je vyhodné pouZzit widavy Gchop (jedna ruka
nadhmat, druha podhmat) nebo tzv. zamkovy uchop platec je pitisknut kéince a je
obemknut ostatnimi prsty.fiPpouzivani &Sich vah je nezbytny dobry kulturisticky

opasek.

Modifikace:
Jedinou alternativou je pouziti jednonich ¢inek, kdy ¢inky pokladame ne ipd

télo, ale po stranackla.

Diskuze:

Mrtvé tahy jsou nezbytné podle Colemana (1998).

Svalova partieKvadricepsy

Cvik: Diepy s velkouéinkou

Provedeni (viz foto s. 91):

Cinka umistime na hornfast trapézového svalu a nadzdvihneme ji ze siojan
Ustoupime dva kroky dozadu a zaujmeme stabilni gpasihohama rozkt@nyma
piiblizné na Stku ramen, Sgky jsou mirk vytocené do stran. Nadechneme se,
zadrzime dech a Zmeme klesat do dolni pozice. Jakmile se stehnaadost do
rovnokezné polohy wuci podloZzce nebo o trochu niZze, pohyb na okamZikaxéme a

silou stehennich svaprovedeme vztyk.iPprojiti nejzsi fazi zdvihu vydechujeme. Po
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celou dobu pohybu se snazime zachovaviabzené zakveni patée, mirre¢ prohnuta

zada, nikoliv ohnuta.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:

Spolu s mrtvym tahem jednozmg nejlepSi cvik. Nejnamah&@gi a jeden
k velkému energetickému vydeji. Progivcelou dolni polovinuda, spodni zada afip
hlubokém dychani dokonce roia§e hrudni koS. B striktnim provedeni zlepSuje

stabilitu kolen.

Hlavni z&astreéné svaly:

Nejvice se zapojuje dginnosti ¢tyrhlavy sval stehenni (musculus quadriceps
fermoris), ktery se sklada ze: zevni hlavy (musswastus lateralis), viiiti hlavy
(musculus vastus medialis), v hloubce uloZzengdsti hlavy (musculus vastus
intermedius) a zifmého svalu stehenniho (musculus rectus femori$)ditpech se
posiluji i svaly na zadni strarstehna — dvojhlavy sval stehenni, sval poloblaaity

poloslasity a také velky sval sedaci.

Doporuteni:

Je dobré fed zahajenim pohybu zafixovat pohled na jedidadimisto ged sebou a
po celou dobu céeni se jej 6ima drzet. ZlepSuje se stabilitddld. Behem poklesu a
vibec celého cviku musi byt trup zpéwy, povolené bSni svalstvoci vzpiimovate
trupu paté neuchrani. ® diepech by ne#lo nikdy dojit k oddéleni pat chodidel od
podlozky, hrozi petizeni kolenniho kloubu a ztrata rovnovahy. @s&y by se ndla
pohybovat stéale v rovinchodidel, pokud by doslo Ki8imu gedklonu, ogt budou
nadnérné zatzovana kolena a spodni zada. Pokud mame probléfiexilsilitou
hlezenniho kloubujieSenim bude dva a#i tcentimetry vysoka podloZzka, kterou
umistime pod paty. Velice diskutabilnim tématerhlpubka depu. Pokud budeme mit
vSe pod kontrolou a budeme dostateohebni v kgelnim a hlezennim kloubu, lze jit az
do takové hloubky, dokud se hamstringy nedotknotekly Nicmér pii vztyku
z hloubky, kdy jsou stehna pod rovi@hou osou z podloZkou, je znovu silmaméahan
kolenni kloub. V ramci prevencequl zragnim je dobré ko&it pohyb na rovnokgce,
maximalre lehce pod rovnatZzkou z podlozkou. Zapojeni stehennich &\dd jisté miry

uréuje Sftka postoje. Pokud bude postoj uzsi se&lkspni vytatenymi hod® do stran,
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acinek prechazi na vnihi partii stehen, pokud bude postoj Siroky, zabivage horni

partie stehen arfpahovae.

Modifikace:

Existuje mnoho variantidpi. Krom¢ klasickych depi s¢inkou Ize provadt diepy
na tzv. multipressu, coz je stroj, jehoZ osa seypoje ve svodidlech, které tak zajigi
piesnou drahu pohybu. Osuikeme na tomto stroji odloZit v kterémkoliv okamziku
pohybu. DalSi moznosti jsourepy provadné scinkou vgedu, tj. poloZzenou na
prednich deltoidech a horsasti prsnich svél Tento cvik je strikt®jSi nez standardni
diepy s¢inkou vzadu, protoZe zada musi byt po celou dobuylpo naprosto rovna.
Pracuje tak vyloné stehenni svalstvo. DalSi variantou jsotepy na stroji zvaném
Hacken-Smitliv stroj. Znovu je draha pohybu pe&vetanovena, zada jsou celou svoji
plochou opena o desku, takZze jsou &pzapojeny jenom stehenni svaly. Jedna
z nar@néjSich modifikaci depi se nazyva sissyrep, kdy se k podlozce neklesa jako u
klasického #epu, ale jakymsi vyklenutim panve a kolerfeqy zatimco chodidla se
stavi na Sgky. Tento cvik vyZaduje figsnou techniku, aby nedoSlo k naginému

zatizeni kolen.

Diskuze:
Diepy jsme do tréninkového programu ftadili podle Platze (1995),
Schwarzeneggera (1995) a Kopeckého (2000).

Cvik: Vypady s jednoruénimi ¢inkami

Provedeni (viz foto s. 92):

Uchopime jednortni ¢inky a zaujmeme postoj s chodidly blize k &obez je §ka
ramen. S rovnou hlavou, zpeéwnym trupem a vypnutym hrudnikem vykfme jednou
nohou vped tak hluboko, dokud nebude kolerfegni nohy ohnuté v pravém uhlu. Poté
silou stehennich sualimpulzivré odtlatime chodidlo od podlozky, vracime se do

vychozi polohy a totéz opakujeme s druhou nohou.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Vypady jsou velice technickym cvikem, ktery roz\W@mpletrg svalstvo celé spodni

poloviny €la. Zarove jsou jakymsi tvarovacim cvikem.
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Hlavni z(tastrené svaly:
Znovu se pohybudastni svaly kvadricefis hamstring a dale velky sval sedaci a

vzpiimovate trupu.

Doporueni:

Je rozumné pouZzivat zgtku velice lehkou vahu, ktera bude slouzédevsim jako
dopomoc k lepSi stabiit Koleno zadni nohy se nesmi v dolni Gvrati dodtakontaktu
z podlozkou. B dynamttejSim provedeni rize naraz kolenem do podlozky znamenat
negijemny uraz. Nezbytné je zpeimi celého trupu, nddech a zadrzeni dected p

dosaZzenim spodni polohy. Vydechujeme, jakmile gnoie negzsi fazi pohybu vairu.

Modifikace:

Misto jednorgnich ¢inek mizeme zvolit velkoucinku. Vypady lze prova#t
raiznymi zpisoby: mizeme sérii odc¥it nejprve na pravou nohu a poté na levou nebo
ob¢ dolni kortetiny pravidelg stidat. Mizeme provést vypad a vratit seéztj.
provedeni na mi& nebo se dolni kawtiny stidaji a jdeme vied (vypady v ctzi).

viN s

vypady do stran.

Diskuze:

Vypady jsme do tréninku zadili na zaklad doporieni www.muscle-fitness.cz.
Svalova partieTriceps (trojhlavy sval pazni)
Cvik: Benchpress na rovné lavici Uzkym achopem
Provedeni (viz foto s. 93):

Provedeni je téut totozné s klasickym benchpressem, pouze s timilevad Ze
¢inku uchopime uzkym uchopemiildizné na Stku ramen (mozny je jeSuZzsi achop,

zélezi na pohyblivosti z&pti). Cinka putuje k hrudniku po stejné trajektorii jako u

benchpressu, lokty musigtavat v blizkostida jak u poklesu tak i u vytlakginky.
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Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Vicekloubovy cvik, ktery samadejme¢ zatZuje prsni a ramenni svalstvo, ale triceps
se zapojuje primagna dochazi k procveni vSech jehdithlav.

Hlavni z(tastrené svaly:
Do ¢innosti se zapojuji: velky sval prsniigolini hlava svalu déltového, pilovity sval
piedni a trojhlavy sval pazni (musculus triceps hifach

Doporueni:
Benchpress Uzkym uchopem je zakladni cvik na roricgpsu. Dlezité je spravny
Gchop, vyvazeny, aby sgnka pi pohybu nenaklatla k jedné strah Lze pouzit tzv.

EZ — osu, které je Sewjsi k zagstim, protoZe pak nejsou ulnérlexovana.

Modifikace:

Zadna alternativa, ktera by sval dostatezatizila, k tomuto cviku neexistuje.

Diskuze:
Tento cvik doportuje Yessis (2005) a Kopecky (2000).

Cvik: Stahovani kladky ve stoji

Provedeni (viz foto s. 94):

Postavime se khorni kladce, uchopime madlo oloumadhmatem s rukama
priblizné 20-30 cm od sebe. Zafixujeme lokty po strana#ta, tpohybuji se vyléné
piedlokti. Silou tricep$ stla&éime madlo dal, dokud se paze v kloubu loketnim
nepropne. Poté kladku kontrolowawacime do horni polohy, stale se vSak lokty nesmi
pohnout.

Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
Stahovani kladky ve stoji je cvik, ktery svalstva radni strahpazi zcela izoluje.
Duraz je kladen rovno#mné na vSechnyit hlavy svalu, pi zatinni svalu v dolni Gvrati

dochazi k vytvéeni separace mezi jednotlivymi hlavami tricepsu.
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Hlavni z(Eastrené svaly:

U tohoto cviku je namé&hén pouze trojhlavy sval pazn
Doporuteni:

Pohybovy rozsah cviku Ize zvysit tim, Ze ndipfedklonime trup (10-15 stip od
vertikaly). Lokty se lehce povysunoued €lo, takZze v dolni poloze nebrani pohybu
madla rovina stehen. Jedna se o ryze striktni padwihovydi jinak dopomocny pohyb
je nazadouci. Za&sti by nelo zistat po celou dobu pohybu zafixované v jedné poloze
Vydechujeme &hem stlgovani kladky do dolni polohy. ¥eme experimentovat se

Sitkou uchopu, jelikozizna Sfe Uchopu z&?uje primarg vzdy jinoucast svalu.

Modifikace:

Existuje mnoho variant tohoto @eni. Prvni vitanou zémou miZe byt Uchop, sta
madlo uchopit podhmatemyipkterém se vice zapojuje vii hlava tricepsu (caput
mediale). DalSi moznosti je vymit madlo za tzv. lanovy néstavec, ktery utiigz
jese zwetSit pohybovy rozsah cviku. V neposledait Ize obourdni madlo nahradit
jednorinim, kdy se cuii nejprve jednou pazi a poté druhou, znovizeme gfidat

achop nadhmatem i podhmatem.

Diskuze:
Stahovani kladky ve stoji dopduje Harris (2001) a podle Schwarzeneggera (1995)
také Wilkozs.

Svalova partietytka (trojhlavy sval lykovy)

Cvik: Osli vypony

Provedeni (viz foto s. 95):

Nutnd spoluprace tréninkového partnera. Postavieme&pmkami na podstavec,
piedklonime se a dpme se pazemi o laskiu. Prsty u nohou by &y byt pod boky nebo
mirn¢ za nimi. Tréninkovy partner se posadi na do&sit zad, aby byla z& piimo nad
lytky. Nyni spustime paty z podstavce k podloZzqeot provedeme maximalni vypon.
Vtefinu vydrZzime a vracime paty &k podlozce.
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Zduvodreni pouziti tohoto cviku:
ProtoZe jsme byli limitovani 2&Zzenim posilovny, zvolili jsme tento cvik. Pamezi
z&kladni cviky na lytka, ip pohybu je teba neustéle vyrovnavat stabilitu a to klade

narok na dalSi svalové snopce trojhlavého svakoiségho.

Hlavni zEastreéné svaly:

Do pohybu se zapojuji: dvojhlavy sval lytkovy (mukes gastrocnemius), Sikmy
sval lytkovy (musculus soleus), sval chodidlovy gowius plantaris), zadni sval holenni
(musculus tibialis posterior), dlouhy sval lytkofmusculus peroneus longus), dlouhy
ohyba prsti (musculus flexor digitorum longus) a dlouhy oh¥b@alce (musculus
flexor hallucis longus).

Doporueni:

Cviceni vyZaduje tkladné rozcwieni Achillovych Slach a samotnych lytek. Nohy
mohou byt v kolenou mignpokriené. Ve spodni Uvrati nesmi dojit k odrazu nebo
zhoupnuti, hrozi i@tizeni Achillovych Slach. Lze manipulovat s postawm chodidel

(Spicky k sol&, Spicky od sebe), coZz ma vliv na zatizefizmychcéasti Iytek.

Modifikace:
Méame-li k dispozici stroj na vypony ve stoji neba vypony na leg-pressu,ieme

tyto varianty vyuzit.

Diskuze:
Osli vypony byly oblibenym cvikem Schwarzeneggdi206), ktery je rovéz viele
doporiuje.

4.8 Charakteristika zkoumaného souboru

Cilem diplomové prace po sestaveni tréninkovéhagraru bylo tento program
oVétit v praxi a zjistit, zda-li pozitivé ovlivni rozvoj svalovych objena svalové sily.
Za timto @&elem byla vybrana skupina 10 probandportovi zaloZenych jedinc
(byvali nebo sotasni studenti pedagogické fakulty) wku 23-26 let (s prmérem 24,8
let), na které byl uvedeny tréninkovy program apli&n. VSichni probandi pd

zahajenim vyzkumu potvrdili jisté zkuSenosti s fm&cim tréninkem (3 &sice), aviak
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svij trénink definovali jako neifiliS pravidelny a seznameni byli pouze se zakladnim
zdsadami tréninkového procesu bez vyEgiho naznaku systeméatiosti.

Podkladem vyzkumu bylo Gvodniéteni svalovych objeina testovani svalove sily
(3.12.2007, 18:45 - 20:45) a zéené neieni svalovych objefha testovani svalove
sily provedené po 14 tydnech (10.3.2008 v 18:46:4%3).

4 .9 Statistickd hodnoceni

Pt vyhodnocovani vysledkjsme pouzili gkolik statistickych metod.

Aritmeticky primer
Tato statisticka vetina je definovana jako soet vSech hodnot vytkeny jejich

poctem.

Snerodatna odchylka

Podle www.wikipedia.org se jedna o kvadratickymér odchylek hodnot @itého
znaku od jejich aritmetického jnéru. Odchylka udava, jak moc se od sebe liSi
konkrétni gipady v souboru zkoumanyetisel. Cim mensi je jeji hodnota, tim vice si

jsou prvky v souboru podobné.

Parovy t - test

UZiva se pro srovnani vstupnich a vystupnich hodmoeni. Pro tento t — test byl
vyuzit statisticky program STATISTICA C26. Test lpyloveden pro zavislé pramné
s cilem charakterizovat kvalitu Zm métenych velgin.

-71 -



5. Vysledky a diskuse

Existuje rékolik moznosti, jak mapovat tréninkové vysledky ianti pokrok.
V piipact monitorovani pirastki svalovych objem se jednd o w®feni obvod
svalovych partii a o fotodokumentaci, vramci slettd nafistu svalové sily o

zaznamenavani tréninkové & a o silovy test.

5.1 Méieni svalovych partii

Pro tuto praci byla vybrana metodaieni, protoze sledovani svalového rozvoje
s vyuzitim fotodokumentace neni vzhlederiakovému vymezeni tohoto tréninkového
programu vhodnéCtrnact tydr je kratka doba na to, aby byly svaloviristky na
fotografii viditelné nebo alespiaozpoznatelné.

M¢éreni svalovych partii se podle www.e-kulturistika@zwww.muscle-fitness.cz
standartd provadi krejovskym metrem, ifiemz se r&‘i obvod utené svalové partie

Ramena: & se @i maximalnim naddechu s paZzemi pod#ta s deltovymi svaly
pIné kontrahovanymi.

Hrudnik: méii se @i maximalnim nadechu, s kontrahovanymi prsnimi dozsimi
svaly a pazemi upazenymi.

Nadlokti: n&ti se i flexi v kloubu loketnim a i plné kontrakci bicepsi tricepdi.

Predlokti: neti pii plné kontrakci s rukou zatnutou ¥gt.

Pas: ndti se v relaxovaném postoji.

Stehna: niti se @i napnuté dolni katetine (na pat) a pi plné kontrakci.

Lytka: meii se i pokrcené dolni kotetiné (na Spéce) a pi plné kontrakci.

Béhem semestralniho tréninkového programu doSlo bamrdh ke znménam hodnot
svalovych objen:

Ramena: ndist 0 0,8 - 6,2 %, ifXemZ nej¥étSi znEnu zaznamenal probard6.

Hrudnik: nadéist 0 1,8 - 7,2 %, iiXemz nej¥étSi zménu zaznamenal probard6.

Pravé nadlokti: nést 0 1,8 - 7,6 %, iiXemz nej¢tSi zménu zaznamenal proband

¢. 8.

Pravé pedlokti: naést o 1 - 6,5 %, ficemZ nej¥étSi znenu zaznamenal proband

¢. 8.

Levé nadlokti: narst 0 1,2 - 7,2 %, iiXemz nej¢étSi zménu zaznamenal proband

¢. 8.
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Levé redlokti: nafist o 1 - 6,9 %, ficemz nejeétSi znenu zaznamenal probagd9.
Pas: nakst 0 1,2 - 3,4 %, i¢emz nej¥¢tSi zmeénu zaznamenal probarid6.

Pravé stehno: nést o0 1,2 - 7,5 %, fjiéemz nej¥étSi zmeénu zaznamenal probagd4.
Pravé lytko: nékst 0 0,7 - 5,3 %, fjixéemz nejétSi znmeénu zaznamenal probard8.
Levé stehno: nést 0 1 - 5,4 %, ficemzZ nejeétSi znenu zaznamenal probarkd4.

Levé lytko: ndéist 0 1 - 5,1 %, fi¢emZ nej¥¢tSi znenu zaznamenal probard8.

VSechna statistickd hodnoceni tykajici seémznmobvodi svalovych partii jsou

zaznamenana v nasledujici tabulce:

Vstupni ngreni Vystupni nsieni t — test (p)
Ar. pramér | Smer. odch.| Ar. pdmér | Smer. odch.
Ramena 117,13 +4,14 120,74 +5,14 0,00082
Hrudnik 107,58 + 5,36 111,81 + 6,44 0,00011
Pravé nadlokt 34,5 + 3,30 36,14 + 3,47 0,00001
Prave
oredlokti 30,16 +1,72 31,10 +1,59 0,00028
Levé nadlokti 34,32 + 3,07 35,92 +3,33 0,00006
Leve
oredlokti 29,72 +1,85 30,72 +1,90 0,00028
Pas 84,98 + 3,36 86,48 + 3,89 0,00028
Pravé stehno 57,51 + 3,56 59,62 + 4,35 0,00049
Pravé lytko 37,96 + 2,05 38,91 +2,19 0,00075
Levé stehno 57,63 + 3,63 59,62 + 4,25 0,00008
Levé lytko 38,10 + 2,06 39,02 +2,16 0,00035

Hodnoty aritmetického iméru i snerodatné odchylky jsou uvedeny v centimetrech.

Svalové partie byly gteny vzdy ped samotnym tréninkem, to znamena, ze nebyly
ovlivnény efektem napumpovani. U celé skupiny proliandstala statisticky vysoce
vyznamna zréna (p < 0,001) mezi hodnotami¢teni. Spolu s miramikesnych partii
jsme zaznamenavali rovh lesnou hmotnost probafidu které jsme zaznamenali

narist o 2,8 - 8,8%, iXemz nej¥étSi znenu zaznamenal probantl 8. VSechny
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dosazen&liselné Udaje jsou vyobrazeny kilphach véasti 8.2 (Tabulky svalovych

objemi).

5.2 Testovani svalove sily

V ramci rozvoje svalové sily byl nejprve dopéea zaznam pro&dnictvim
tréninkového deniku, kde bykbem 14 tydd jasré viditelny pokrok, co se pouzivani
tréninkové vahy t§e. Test svalové sily byl proveden formou silovérabbje podle
pravidelCeského svazu silového trojboje (www.powerliftingvosz). Trojboj se sklada
ze ti cvika, kterymi jsou: dep, benchpress a mrtvy tah. Discipliny jsou otkwy
v uvedeném p@di. Kazdy cvik je limitovanieémi pokusy, ficemz cilem je otestovat
maximalni silu, to znamendé pokusit se zvednout makii vahu pro jedno opakovani.
Proband na z@tku kazdé discipliny nahlasi 22t se kterou planuje absolvovat prvni
pokus. Pokud je prvni pokus &Spy, mize si zvolit z&Z pro druhy pokus. Pokud prvni
pokus Uspsny neni, proband musi se stejnowziatacvtit druhy pokus. Pokud usje,
muze si zvolit z&Z pro pokus posledni. Prvni pokusy absolvuji nejpmsichni
probandi, teprve poté jsou nahlasenygzatpro druhé pokusy.

Prvnim cvikem je tkp. Provedeni tohoto cviku je podréhmopsano wasti Rehled
cvika. Aby byl pokus uznan platnym, nesmi dahl@hu cviku zasdhnout druh& osoba.
Vyjimku tvoii dopomoc pi odebirani a usazovadinky do stojafi na z&atku, resp. na
konci celého cviku. Konaa pozice, do které se musi proband dostat, je xgnsehorni
linii stehen, jez musi byt vzhledem k podloZce wnabizce. Dosazeni této pozice je
potvrzeno zvukovym efektem. éBem vykonavani pohybu nesmi dojit k oddaleni
chodidla nebo jehsasti od podlozky.

Druhym cvikem je benchpress. Provedeni cviku jét gopsano asti Rehled
cviki. S€Zejnimi body tohoto cviku jsou: limitovany uchopmaximalnim rozpti 81,5
cm mezi vnitnimi hranami rukou, provedeni cviku z napnutychtzjp napnutych paZi,
dotek ¢inky v kon&né pozici s hrudnikem (oznameno zvukovym efektepiifemz
nesmi dojit k oddaleni spodidsti zad, lopatek a chodidel z l&ky, resp. z podlahy.
Dopomoc je znovu mozna pouzieeg zahajenim a po ukéeni viastniho pohybu.

Tretim cvikem je mrtvy tah. Jehdgsné provedeni je taktéz séaticasti Rehled
cvika. Existuji dv varianty provedeni, @jsou v soutznim ngritku uznavany. Rozdil
je v Sice postoje, fednost ped klasickym postojem, ktery odpovidécgi ramen, dava

mnoho cvéendi postoji Sirokému, jenz veSel v platnost jako tgumo styl. Konéna
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pozice cviku ma podobu viEmeného postoje, ramen zatazenych vzad a hrudniku

vyklenutého vped.
Béhem semestralniho tréninkového programu doSlo bamrdh ke znénam hodnot

svalove sily:
Diep: nafist 0 11,7 — 30 %,iemz nej¥étSi zménu zaznamenal probakd6.
Benchpress: nést 0 6,2 - 33,3 %,iemz nej¥étsi znménu zaznamenal probakdeé.
Mrtvy tah: nafist o 12,5 - 28,5 %,i@emz nej¥tSi zménu zaznamenal probad?2.

Silovy trojboj: nafist o 15 - 30,6 %,iftemz nej¥étSi zménu zaznamenal proband

¢. 2.

VSechny dosazené hodnoty jsou zobrazenkilalphch v¢ésti 8.2 (Tabulky silovych

vykonii).
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6. Zawr diplomove prace

Cilem této diplomové prace bylo sestavit @@wicinnost objemového tréninkového
programu pro muze. Za timt@éalem byla oslovena skupina 10 prob&ndodklady pro
praci byly ziskany Uvodnim a z&ecnym mefenim svalovych objefna testovanim
svalove sily

Add Ukol 1: Odborné literatury, ktera senuje tomuto tématu, je nesfsd.
SttZejnimi publikacemi pro préaci byly dwbsahlé encyklopedie kulturistiky, které se
timto sportovnim odstvim zajimaji ve velice podrobnémétitku. Lze prohlasit, Zze
kazdy autor ma na danou problematikuijsysobni nazor, acoliv jsou nahledy na
zaklady kulturistiky v podstattotozné, auti se liSi drobnymi nuancemi.

Add ukol 2: Posilovaci trénink byl rozgn do dvou tréninkovych jednotek, které se
v jednotlivych tréninkovych dnechiglaly. Kazda jednotka bylaébem dvou tydi
odcvicena tikrat. Tim byl zarden dostatény stimul svalovych skupin v ramci
objemové tréninku a zarokrevalstvo optimaléiregenerovalo.

Add Ukol 3: Po aplikaci tréninkového programu naumhku proband se
potvrdila @ekadvana prognéza. Ve vSechigadech doSlo ke zlepSeni z hlediska
svalovych objera i svalové sily. Samdejm¢ vysledky nebyly stejné, jelikoz kazdy
proband je, zejména v kulturistice, silnou indi\atitou, reaguje na podty raznorod a
nikdy nelze s definitivni platnosti &it, jak na & dany tréninkovy program zapobi.
Zacatky posilovacich procés byvaji v porovnani s kazdym dalSim rokem, ktery
kulturistice ¥nujeme, snadné.€lo neni zvyklé na tréninkovou (i malou) Zaia reaguje
témef vzdy ristem. Kdyz se vSak &maji dny slévat vtydny a tydny vésice,
organismus se na zatadaptuje a je tak stale vieZgi svalové partie Kistu ginutit.
Praw proto je napp monitorovani pokroku vice nez kde jind&efité. Proto musime
vyuZivat znalosti pokkidlych tréninkovych metod a prindipa svaly stale novymi
technikami nutit k mohutmi. Kulturistika neni sport pro netflivé osoby. VyZaduje
dobrou strategii, planovani, odhodlani, houzevrnatodikani. Ale pokud ji zmi&né
aspekty ¥nujeme, odréini se impozantni a silnou postavou.

Add ukol 4: VSechny znalosti, které jsem v ramce smnohaleté konfrontace
s kulturistikou nabyl, jsem aplikoval do tréninkéneprocesu. Proto je proénjakymsi
zadostiginénim, Ze z hlediskatstového i vykonnostniho byla prace &&pa. Sedm
z deseti probarid pokratuje v aktivnim posilovani i dnes. A zejména tenaktfje

potsujici.
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8. Prilohy

8.1 Fotogalerie cvik

Vychozi pozice

Konetna pozice

Cvik ¢. 1: Tlak vleZe na rovné lavici s velkéinkou (benchpress)
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Vychozi pozice

Konetna pozice

Cvik ¢. 2: Tlaky s jednorénimi ¢inkami na Sikmé lavici hlavou nahoru

- 80 -



Konetna pozice

Cvik ¢. 3: Tlaky vsed (vyobrazena modifikace s jednonimi ¢inkami)
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Vychozi pozice

[TONDAGH)

Konetna pozice

Cvik ¢. 4: UpaZovani s jednotnimi cinkami ve stoje
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Vychozi pozice

Koneina pozice

Cvik ¢. 5: Bicepsovy zdvih s velkatinkou (modifikace s EZ-osou)
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Vychozi pozice

Konetna pozice

Cvik ¢. 6: Bicepsove zdvihy s jednamimi ¢cinkami na Sikmé lavici
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Vychozi pozice

Konetna pozice

Cvik ¢. 7: Mrtvy tah s miré pokenyma nohama
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Vychozi pozice

Konetna poloha

Cvik ¢. 8: Zkracovaky vleZze na podloZce
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Vychozi pozice

Konesna pozice

Cvik ¢. 9: Zvedani pokenych kolen ve visu
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Vychozi pozice

Koneina pozice

Cvik ¢. 10: Shyby Sirokym uchopem
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Vychozi pozice

Konetna pozice

Cvik ¢. 11: Ritahy velkécinky v predklonu
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Vychozi pozice

Konetna pozice

Cvik ¢. 12: Mrtvy tah
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Vychozi pozice

Koneina pozice

Cvik ¢. 13: Drepy s velkowinkou
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Vychozi pozice

Koneina pozice

Cvik ¢. 14: Vypady s jednoginimi cinkami
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Konetna pozice

Cvik ¢. 15: Benchpress na rovné lavici Uzkym achopemiguta podhmatem)
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Vychozi pozice

Konesna pozice

Cvik ¢. 16: Stahovéni kladky ve stoji
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Vychozi pozice

Koneina pozice

Cvik ¢. 17: Osli vypony
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8.2 Tabulky

Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni ZnEna
Ramena 115 cm 118 cm +3cm
Hrudnik 112 cm 114 cm +2cm
Pravé nadlokti 35,5 cm 36,5 cm +1cm
Pravé pedlokti 31,5cm 32,1 cm +0,6 cm
Levé nadlokti 35 cm 36,2 cm +1,2cm
Levé edlokti 31cm 31,8 cm +0,8cm
Pas 88 cm 90 cm +2cm
Pravé stehno 61 cm 63,2 cm +2,2cm
Prave lytko 39,8 cm 40,3 cm +0,5cm
Leve stehno 61,2 cm 63 cm +1,8cm
Leve lytko 40,1 cm 40,5 cm +0,4 cm
Tabulka¢. 1: Méreni svalovych objefl) probandt. 1

Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni Znena
Ramena 112,5 cm 119 cm +6,5cm
Hrudnik 101 cm 105,5 cm +4,5cm
Pravé nadlokti 33,5¢cm 35,2 cm +1,7cm
Pravé pedlokti 29,5 ¢cm 30,6 cm +1,1¢cm
Levé nadlokti 32,5cm 34,1 cm +1,6 cm
Levé edlokti 28,6 cm 29,3 cm +0,7 cm
Pas 84 cm 86 cm +2cm
Pravé stehno 55 cm 56,5 cm +1,5cm
Pravé lytko 36 cm 36,5 cm +0,5¢cm
Leve stehno 54 cm 55,8 cm +1,8cm
Leveé lytko 37cm 37,5cm +0,5¢cm

Tabulka¢. 2: Méreni svalovych objefl) probandt. 2
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Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni ZnEna
Ramena 122 cm 126,5 cm +4,5cm
Hrudnik 109 cm 112,5 cm +3,5¢cm
Pravé nadlokti 33,5¢cm 34,8 cm +1,3cm
Pravé pedlokti 29.8 cm 30,5 cm +0,7cm
Levé nadlokti 33 cm 34,5 cm +1,5cm
Levé edlokti 29,1 cm 29.4 cm +0,3cm
Pas 84,8 cm 85,5 cm +0,7 cm
Pravé stehno 55,3 ¢cm 56,3 cm +1cm
Prave lytko 38cm 38,3 cm +0,3cm
Levé stehno 56,5 cm 57,2 cm +0,7 cm
Leve lytko 37,5cm 37,9 cm +0,4 cm
Tabulka¢. 3: M&teni svalovych objefy) proband. 3

Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni Znena
Ramena 118 cm 119,5 cm +1,5cm
Hrudnik 106 cm 113 cm +7cm
Pravé nadlokti 34,5 cm 36,3 cm +1,8cm
Pravé pedlokti 31cm 31,5cm +0,5cm
Levé nadlokti 33,5¢cm 35,5 cm +2cm
Levé edlokti 29,5 cm 30,8 cm +1,3cm
Pas 88 cm 89,3 cm +1,3cm
Pravé stehno 56 cm 60,2 cm +4,2cm
Pravé lytko 38 cm 38,4 +0,4cm
Leve stehno 57,2 cm 60,3 cm +3,1cm
Leve lytko 38cm 38,6 cm +0,6 cm

Tabulkac. 4: M&teni svalovych objef) probandt. 4
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Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni ZnEna
Ramena 1145 cm 116 cm +1,5cm
Hrudnik 101 cm 104 cm +3cm
Pravé nadlokti 32,4 ¢cm 33cm +0,6 cm
Pravé pedlokti 29 cm 29.3cm +0,3cm
Levé nadlokti 32,8¢cm 33,2cm +0,4 cm
Levé edlokti 29,5 cm 29,9 cm +0,4 cm
Pas 81 cm 81,5 cm +0,5cm
Pravé stehno 55 cm 55,7 cm + 0,7 cm
Pravé lytko 36,2 cm 36,6 cm +0,4 cm
Levé stehno 55,2 cm 55,8 cm +0,6 cm
Leve lytko 36 cm 36,5 cm +0,5¢cm
Tabulka¢. 5: M&teni svalovych objef) probandt. 5

Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni Znena
Ramena 124 cm 131,7 cm +7,7cm
Hrudnik 117,5 cm 126 cm +8,5cm
Pravé nadlokti 42,1 cm 44.5 cm +2,4cm
Pravé pedlokti 33,5¢cm 34,5 cm +1cm
Levé nadlokti 41,5 cm 44.2 cm +2,7cm
Levé edlokti 33,6 cm 34,9 cm +1,3cm
Pas 88 cm 91 cm +3cm
Pravé stehno 64 cm 68,2 cm +4,2cm
Prave lytko 41 cm 42,5 cm +1,5cm
Levé stehno 64,3 cm 67,5 cm +3,2cm
Leve lytko 40,5 cm 42,1 cm +1,6 cm

Tabulka¢. 6: M&teni svalovych objefy) proband. 6
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Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni ZnEna
Ramena 116 cm 117 cm +1cm
Hrudnik 106 cm 108 cm +2cm
Pravé nadlokti 36,8 cm 38,1 cm +1,3cm
Pravé pedlokti 30 cm 30,5 cm +0,5cm
Levé nadlokti 36,5 cm 37,2cm +0,7 cm
Levé edlokti 29,4 cm 29,8 cm +0,4 cm
Pas 82 cm 83cm +1cm
Pravé stehno 55,2 ¢cm 56 cm +0,8cm
Prave lytko 37,1cm 38,1 cm +1cm
Levé stehno 55 cm 56,7 cm +1,7cm
Leve lytko 37,8 cm 39 cm +1,2cm

Tabulka¢. 7: M&teni svalovych objefy) proband. 7

Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni Znena
Ramena 111 cm 116 cm +5cm
Hrudnik 102,3 cm 106 cm +3,7¢cm
Pravé nadlokti 30,2 cm 32,5cm +2,3cm
Pravé pedlokti 27.5¢cm 29.3 cm +1,8cm
Levé nadlokti 30,4 cm 32,8cm +2,4cm
Levé edlokti 27.6 cm 29,1 cm +1,5cm
Pas 79 cm 80 cm +1cm
Pravé stehno 54,5 cm 57 cm +2,5cm
Prave lytko 35,3 cm 37,2 cm +1,9cm
Levé stehno 54.4 cm 56,7 cm +2,3cm
Leve lytko 34,8 cm 36,6 cm +1,8cm

Tabulka¢. 8: M&teni svalovych objefy) proband. 8
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Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni ZnEna
Ramena 118 cm 119,5 cm +1,5cm
Hrudnik 109,4 cm 113,6 cm +4,2 cm
Pravé nadlokti 31,5¢cm 33,3cm +1,8cm
Pravé pedlokti 28,5 cm 30,2 cm +1,7cm
Levé nadlokti 32,5¢cm 339cm +1,4cm
Levé edlokti 27,5 ¢cm 29.4 cm +1,9cm
Pas 88 cm 89 cm +1cm
Pravé stehno 56,6 cm 58,4 cm +1,8cm
Prave lytko 37,1cm 38,7 cm +1,6 cm
Levé stehno 56,2 cm 57,8 cm +1,6 cm
Leve lytko 37,8 cm 38,7 cm +0,9 cm
Tabulka¢. 9: M&teni svalovych objefy) proband. 9

Svalova partie Vstupni &eni Vystupni nsieni Znena
Ramena 120,3 cm 124,2 cm +3,9cm
Hrudnik 111,6 cm 115,5 cm +3,9cm
Pravé nadlokti 35 cm 37,2 cm +2,2cm
Pravé pedlokti 31,3cm 32,5cm +1,2cm
Levé nadlokti 35,5¢cm 37,6 cm +2,1cm
Levé edlokti 31,4 cm 32,8cm +1,4cm
Pas 87 cm 89,5 cm +2,5cm
Pravé stehno 62,5 cm 64,7 cm +2,2cm
Prave lytko 41,1 cm 42,5 cm +1,4cm
Levé stehno 62,3 cm 65,4 cm +3,1cm
Leve lytko 41,5 cm 42,8 cm +1,3cm

Tabulka¢. 10: Méfeni svalovych objei probandt. 10
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Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 85 kg 105 kg + 20 kg
Benchpress 60 kg 70 kg + 10 kg
Mrtvy tah 120 kg 135 kg + 15 kg
Trojboj 265 kg 310 kg + 45 kg
Tabulka¢. 11: Testovani svalové sily, probahdl
Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 85 kg 110 kg + 25 kg
Benchpress 55 kg 75 kg + 20 kg
Mrtvy tah 105 kg 135 kg + 30 kg
Trojboj 245 kg 320 kg + 75 kg
Tabulka¢. 12: Testovani svalové sily, probahd®
Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 85 kg 100 kg + 15 kg
Benchpress 80 kg 85 kg + 5 kg
Mrtvy tah 110 kg 140 kg + 30 kg
Trojboj 275 kg 325 kg + 50 kg

Tabulka¢. 13: Testovani svalové sily, probahd
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Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Drep 75 kg 90 kg + 15 kg
Benchpress 75 kg 85 kg + 10 kg
Mrtvy tah 110 kg 140 kg + 30 kg
Trojboj 260 kg 315 kg + 55 kg
Tabulka¢. 14: Testovani svalové sily, probahad}
Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 80 kg 95 kg + 15 kg
Benchpress 50 kg 60 kg + 10 kg
Mrtvy tah 105 kg 130 kg + 25 kg
Trojboj 235 kg 285 kg + 50 kg
Tabulka¢. 15: Testovani svalové sily, probahd
Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 100 kg 130 kg + 30 kg
Benchpress 90 kg 120 kg + 30 kg
Mrtvy tah 130 kg 165 kg + 35 kg
Trojboj 320 kg 415 kg + 95 kg

Tabulka¢. 16: Testovani svalové sily, probahd
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Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 85 kg 100 kg + 15 kg
Benchpress 85 kg 95 kg + 10 kg
Mrtvy tah 110 kg 130 kg + 20 kg
Trojboj 280 kg 325 kg + 45 kg
Tabulka¢. 17: Testovani svalové sily, probahd
Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 70 kg 80 kg + 10 kg
Benchpress 55 kg 65 kg + 10 kg
Mrtvy tah 95 kg 110 kg + 15 kg
Trojboj 220 kg 255 kg + 35 kg
Tabulka¢. 18: Testovani svalové sily, probahd
Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 85 kg 95 kg + 10 kg
Benchpress 55 kg 65 kg + 10 kg
Mrtvy tah 100 kg 130 kg + 30 kg
Trojboj 240 kg 290 kg + 50 kg

Tabulka¢. 19: Testovani svalové sily, probahd®
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Cvik Vstupni test Vystupni test Zma
Diep 90 kg 105 kg + 15 kg
Benchpress 65 kg 75 kg + 10 kg
Mrtvy tah 110 kg 125 kg + 15 kg
Trojboj 265 kg 305 kg + 40 kg
Tabulka¢. 20: Testovani svalové sily, proband.O
Proband Vstupni vazeni Vystupni vazen chim
1 83 kg 85,5 kg + 2,5 kg
2 72,2 kg 75,8 kg + 3,6 kg
3 74,5 kg 76,6 kg + 2,1 kg
4 78,7 kg 81,1 kg + 2,4 kg
5 65,2 kg 68,8 kg + 3,6 kg
6 94,3 kg 101 kg + 6,7 kg
7 73,1 kg 75,9 kg + 2,8 kg
8 62 kg 67,5 kg +5,5kg
9 76,8 kg 80,8 kg + 4 kg
10 98 kg 101,5 kg + 3,5 kg

Tabulka¢. 21: Hmotnost probatrid
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