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1. Úvod 

 

Na světě žije přibližně 6,5 miliardy obyvatel. Každý má jiné koníčky a jiné záliby. Mne rodiče odmalička vedli ke sportu. V zimě jsem hrál hokej, na jaře  fotbal a na podzim hokejbal. Pamatuji si, že každý den po příchodu ze školy, jsem neměl ani čas se  naobědvat. Důležitější bylo se co nejrychleji obléci do sportovního a jít ven si užívat s kamarády bezstarostného mládí. Každý den, jako by byl stejný. Postupem času jsem získával nové priority. Vystudoval jsem gymnázium a připravoval se na přijímací řízení na vysokou školu. Byl jsem rozhodnutý,  že budu  studovat tělesnou výchovu a sport. Abych zvládl přijímací řízení, musel jsem poctivě trénovat. Na každodenním programu byl běh, plavání a posilování. V tu dobu se začal rozvíjet můj vztah k posilování. K dřině, kterou mnozí vnímají jako nutné zlo. 

Právě kondiční posilování jako pohybová aktivita zaznamenává v posledních letech prudký rozvoj. Do fitcenter  přichází větší množství především mladších lidí, kteří považují udržení vysoké úrovně svalových schopností i pevné postavy za jednoznačně kladné životní hodnoty. Důležitým faktorem pro tyto lidi je optimální somatický rozvoj. 

Každý rok přicházejí  do fitcenter noví  klienti se snahou vylepšit si  svoji tělesnou stavbu, kondici nebo si také odpočinout od běžných starostí.  Každý člověk má jiné fyziologické a biologické předpoklady,  psychické vlastnosti,  jinou motorickou úroveň. Proto také každý sportovec potřebuje jiný čas a jinou intenzitu tréninku, aby se dostal na určitou úroveň. 

Studiem somatických zvláštností se zabývalo a zabývá mnoho autorů u nás i v zahraničí. Ze všech těchto prací je jasné, že morfologická struktura jedince je na jedné straně předpokladem, na druhé straně pak důsledkem sportovní výkonnosti.  

Tato práce je výsledkem  tříměsíčního a šestiměsíčního měření šesti dobrovolných cvičenců,  možná budoucích kulturistů. Jeho cílem je zjistit, jak se změní jejich somatotyp kondičním cvičením ve fitness podpořeným správnou životosprávou. 

 Je samozřejmé, že cvičenci změny sami na sobě pozorují hůře, než jejich kamarádi, sparingpartner nebo jakákoliv druhá osoba. Proto jim předložené výsledky  měření ukážou, jak velký vliv má dopad kondičního cvičení v posilovně na jejich postavu. Sami si pak mohou udělat představu, jak je jejich cvičení účinné a lépe si tak mohou stanovit reálné cíle v představě o jejich budoucí postavě. 

 

2. Teoretická část 

 

V diplomové práci jsme zkoumali somatické znaky  šesti klientů, kteří se zúčastnili našeho výzkumu, jehož cílem bylo zjistit, jaký vliv má kondiční cvičení ve fitness na změnu somatotypu. Cvičencům byly sděleny veškeré informace a podmínky, týkající se výzkumu.  Podmínkami bylo striktní dodržování tréninkových plánů, dodržování správných stravovacích návyků, životosprávy a podrobení se antropometrickému měření na začátku, uprostřed a na konci výzkumného období. Všechny údaje byly zpracovány, vyhodnoceny a použity pouze pro tento výzkum. Všichni účastníci výzkumu se všemi podmínkami souhlasili. Trénování proběhlo ve Fitness centru Pouzar v období 1.3.2007-31.5.2007-31.8.2007. K určení somatotypů bylo použito Heath – Carterovy metodiky. 

 

Cíle, úkoly a hypotézy práce 

Cílem výzkumných měření bylo charakterizovat tělesnou stavbu cvičenců a zjistit, jak se změnily jejich somatotypy během pravidelných tréninků ve fitness po dobu tří až šesti měsíců. Z tohoto cíle pak vyplývaly konkrétní úkoly: 

- provést u nich podrobné antropometrické vyšetření 

- stanovit somatotypy cvičenců 

- sestrojit tréninkové plány 

- upozornit na bezpečnost při cvičení 

- klást důraz na správnou životosprávu klientů 

- pokusit se charakterizovat změny somatotypů 

- z výsledků vlastních měření formulovat poznatky o vztahu tělesné stavby a kondičního cvičení. 

 

Hypotézy práce 
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Nyní se pokusíme zamyslet nad tím, jaký vliv bude mít náš výzkum na naše cvičence. Při řádném dodržování stravovacích návyků a tréninkových plánů by mělo dojít u každého jedince k určitým změnám v jejich tělesné stavbě. O všech cvičencích můžeme říci, že s posilováním na počátku našeho výzkumu začínají.  

Otázka č. 1  

Budou viditelné změny v somatografech všech cvičenců výraznější po uplynutí prvního nebo druhého výzkumného období? 

Hypotéza č. 1 

Předpokládáme, že viditelné změny v somatografech cvičenců budou až po uplynutí druhého období.  

Zdůvodnění hypotézy č. 1 

Na začátku prvního období (mezi 1. a 2. měřením) totiž dbáme při tréninku především na zautomatizování správného technického provedení cviků, a pak až na samotný nárůst svalové hmoty. V druhém období se pak již soustředíme pouze na samotný nárůst svalové hmoty. Proto lze usuzovat, že největší změny v somatografech nastanou právě po druhém období. 

Otázka č. 2 

U jakého cvičence očekáváme největší somatické změny? 

Hypotéza č. 2 

Nejvýraznější somatické změny očekáváme u P.B.. U ostatních cvičenců bychom zřejmě potřebovali k zaznamenání výraznějších změn delší výzkumné období. To však neznamená, že u nich neočekáváme žádné somatické změny. Jen předpokládáme, že nebudou tak výrazné.  

Zdůvodnění hypotézy č. 2 

Každý člověk má jiné fyziologické a biologické předpoklady,  psychické vlastnosti,  jinou motorickou úroveň. Kondiční cvičení v posilovně bude mít tedy na každého zcela jiný dopad. P.B. je na první pohled atletické postavy s relativně  rozvinutou svalovou soustavou. Proto lze u něj očekávat největší nárůst svalové hmoty a tedy i navýšení mezomorfní komponenty. 

Otázka č. 3 

O kolik předpokládáme, že se v průběhu celého výzkumu změní jednotlivé komponenty? 

Hypotéza č. 3 

Předpokládáme, že za celé výzkumné období se žádná z komponent  u každého probanda nezmění o více než 0,5 bodu. 

Zdůvodnění hypotézy č. 3 

Abychom dosáhli výraznějších změn v somatotypu cvičenců, potřebovali bychom delší výzkumné období. 

 

 

 

2.1 Historie posilování  

 

Jak již bylo napsáno, do fitcenter chodí čím dál tím více lidí. Tento stav není pouhou přechodnou módní vlnou. Je to dopad měnícího se životního stylu. Lidé touží čím dál více po tělesné síle a fyzické kráse. 

 

2.1.1 Vztah člověka k tělesné síle  

 

Lidé s fyzickou silou byli odjakživa obdivováni a uctíváni. V době starého Řecka samozřejmě neexistovaly žádné činky ani posilovací stroje. K získávání síly a svalů stačilo silákům zvedat těžká břemena, jako byly obří kameny, pytle s pískem a těžké klády.  

Také v dalších dávných civilizacích byla ukázka schopnosti zvedat těžká břemena nezbytnou zkouškou při náboru do armády. Ve starověkém Římě byla síla a tělesná zdatnost vojáků nezbytnou součástí armády. Bez silných a fyzicky zdatných vojáků nemohla armáda existovat. Rozvoj silových schopností pak dosáhl svého vrcholu při přípravě gladiátorů (Kolouch, Boháčková, 1994, 9).  

Od 4. století je však antická kultura v Evropě na ústupu a je nahrazována křesťanstvím. V této době byla mnohem důležitější víra a síle nebyla věnována přílišná pozornost.  

Nový zájem o silová cvičení se znovu objevuje na starém kontinentě od 15. století. Největší oblibu pak siláci sklízejí v 19. století. Při svých vystoupeních se snaží předvést divákům hrubou sílu celého těla. Zvedali obrovské kameny, sudy s pivem, nechávali se přejíždět povozy, zvedali zátěže zády, krkem, nohama (Major, 1990, 7). 

20. století se nese ve znamení vzniku moderních silových sportů. Sporty jako je box, veslování, zápas, vzpírání jsou velmi populární. I přes vznik těchto moderních sportů můžeme v tomto století sledovat různé typy silových výkonů. Nejvíce pak na soutěžích o nejsilnějšího muže či nejsilnějšího sportovce.   
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2.1.2 Rozvoj posilování ve světě       

 

Začátek posilování bychom mohli datovat do období po roce 1811. Friedrich Ludwig Jahn zakládá tzv. turnerské hnutí, které se vyznačuje přísným, vojensky organizovaným cvičením a to zejména na nářadí. Někteří členové tohoto hnutí však na cvičení na těchto nářadích neměli sílu. Proto Jahn rozšířil svůj systém o cviky s umělými zátěžemi, které měly posilovací charakter. Toto cvičení se těšilo velké oblibě a bylo velmi populární. Zde bychom tedy mohli hledat kořeny posilování.  

V polovině 19. století se  v některých školách zařazují některé silové cviky do hodin tělocviku. V té době byla z tohoto hlediska nejznámější zřejmě škola v Bruselu, kterou založil Louis Attila. Jeden ze studentů této školy, Sandow, se pod vedením Attily stává jedním z nejslavnějších siláků své doby. Byl zastáncem postupného zvětšování hmotnosti břemene nebo počtu opakování. Své poznatky shrnul v několika publikacích. Nejznámější z nich vydal pod názvem „Body building“. Další významnou publikací této doby byl časopis „Physical  culture“, který vydal manažer Sandowa Bernarr Macfadden. Tento manažer se stal organizátorem první soutěže, kde se nehodnotila síla, nýbrž tvar těla a rozvoj svalů. Tato soutěž se poprvé uskutečnila r. 1903 v americkém New Yorku v proslulé Medison Sguare Garden. Od této doby byla pořádána spousta rozličných soutěží o různé tituly. Postupem času si největší jméno a kredit získaly soutěže IFBB. Tato organizace sdružuje kolem 140 národních kulturistických federací a přispívá k vítěznému tažení posilování a kulturistiky světem. IFBB byla založena bratry Weiderovými v roce 1946 (Major, 1990, 7).      

Když v roce1989 americký časopis FLEX vyhlásil anketu o nejlepšího kulturistu všech dob, zvítězil zcela přesvědčivě Arnold Schwarzenegger. Tento Rakušan, nyní žijící v USA, do značné míry ovlivnil veškeré dění kolem posilování. Svou tvrdou prací a cílevědomostí dosáhl špičkových výsledků. Mezi další významné kulturisty patřili Tinerrino, Boyer Coe, Oliva, Nubret, Ed Corney, Robinson, Waller, Tom Platz, Haney a další (Kolouch, Boháčková, 1994, 14). Z dnešní doby můžeme jmenovat borce jako  Jay Cutler,  Victor Martinez, Dexter Jackson, Ronnie Coleman, Dennis Wolf, Melvin Anthony a další. 

Historie sportovní kulturistiky žen je o mnoho let mladší. Zásadní zlom nastal v roce  1980, kdy bylo uspořádáno mistrovství Spojených států v kulturistice žen. Vítězkou se stala Rachel Mc Lish. Do této doby většina odborníků považovala posilování a kulturistiku za činnosti určené jen pro muže. Mezi nejznámější kulturistky patřily kromě Rachel Mc Lish ještě Carla Dunlap, Patsy Chapman, Erika Mes a další (Kolouch, Boháčková, 1994, 15). Mezi nejznámější ženy dnešní kulturistiky pak patří Iris Kyle,  Dayana Cadeau, Yaxeni Oriquen-Garcia, Lisa Aukland a další.  

K nám se vlastní kulturistika dostává v šedesátých letech. První soutěže se objevují kolem roku 1968 a byly pořádány jak na úrovni celostátní, tak i na úrovni lokální. Na mezinárodní scéně stojí za zmínku úspěchy Petra Stacha na ME v Holandsku v roce 1975 a tituly mistrů světa Pavla Jablonického, Zuzany Kořínkové, Evy Sukupové a Štefana Orosze (Kolouch, Boháčková, 1994, 16). V dnešní době se dobře prezentují  Roman Horák, Petr Března a Pavel Butor .  

 

2.2 Vliv posilování na lidský organismus 

 

Posilování bylo dlouho bráno jako sport s nepříliš vhodnou pohybovou činností. Často se hovořilo o různých rizikách tohoto cvičení především pro mládež, ženy a starší osoby. V dnešní době naopak vědecké výzkumy ukazují o jasně pozitivním vlivu posilování jak na organismus mužů a žen, tak i mládeže (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 8).    

Vliv posilování na hybný systém  

Posilování působí na hybný systém jako prevence proti svalové atrofii. Pokud není sval dostatečně zatěžován, může dojít ke zmenšení normálně vyvinutých svalů. „Při naprosté nehybnosti končetiny v sádrovém fixačním obvazu dochází za jeden týden k poklesu její síly až o 15 procent. Například triceps, imobilizovaný po dobu šesti týdnů, zaznamenal pokles svalové hmoty o 25 – 35 % a tato svalová ztráta byla doprovázena současným poklesem síly o 45 %“ (Kolouch, Boháčková, 1994, 21).  Svalová atrofie má negativní dopad nejen na určitý sval, ale i na celý organismus. Sval je jen jedním z mnoha článků hybného systému. Svalovou atrofii tak doprovází další změny v celém funkčním systému.  

Závislost přírůstku svalové hmoty na velikosti zatížení. Upraveno podle Koloucha a Boháčkové (1994, 22). 
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Obrázek 1. Závislost přírůstku svalové hmoty na velikosti zatížení 
Posilování tedy přispívá ke zvýšení pevnosti kostí, předchází poškození kloubů, podílí se na předcházení a odstraňování svalových disbalancí, přispívá k vytvoření a udržení stereotypu správného držení těla. Dále urychluje proces rehabilitace po zraněních a v neposlední řadě snižuje riziko poranění při různých pohybových činnostech. 

Vliv posilování na kardiovaskulární systém 

Posilováním můžeme navyšovat aerobní kapacitu organismu. Například posilovací kruhový trénink vede ke zvýšení VO2 max zhruba kolem 5%.  Dále urychluje rehabilitaci po srdečním infarktu, podílí se na tvorbě HDL - cholesterolu, snižování LDL - cholesterolu v krvi a působí pozitivně na některé druhy hypertenze (Kolouch, Boháčková, 1994, 24). 

Vliv posilování na složení těla 

 Kondiční cvičení udržuje nebo zvyšuje podíl aktivní tělesné hmoty na celkové hmotnosti. Pokud se zatíží svaly více než třiceti procenty jejich maximální síly, nemělo by k poklesu svalové hmoty dojít. Vyšší podíl svalové hmoty zaručuje také vyšší výdej energie. Prostřednictvím svalů dokážeme vydat až 90 % energie. 

Vliv posilování na energetický metabolismus  

Při pravidelném posilování dochází k vyššímu výdeji energie. Aby mělo posilování co největší účinek, je potřeba věnovat zvýšenou pozornost správnému stravování a výživě. Této problematice se budeme v naší práci ještě podrobněji věnovat. 

Vliv posilování na psychiku člověka 

 Posilovna není jen továrnou na veliké svaly. Je to místo, kam si lidé chodí také odpočinout nebo zapomenout na své problémy. Každý dobře odcvičený trénink zvyšuje sebevědomí jedince. Posilování  rovněž působí proti vytváření negativních vzorů chování. Zocelování svého těla ve fitcentru je jistě mnohem duchaplnější, než večery věnované alkoholu, drogám a delikvenci.  
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2.3 Výhody fitcentra a posilování 

 

2.3.1 Výhody fitcentra 

 

„V dnešní době už fitness není jen sál vybavený posilovacími stroji a činkami“ (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 30). Často jsou zde nabízeny i další hodiny cvičení všeho druhu. Od klasického aerobiku, dance aerobiku, bodystylingu, power jogy, spinningu až po bojové sporty. V téměř každé posilovně je pak speciální sekcí kardiozóna, která je vybavena běhacími pásy, rotopedy či  steppery.  

Výhodou posilovacích strojů je určitě komplexní procvičení těla. Při správném provedení cviku tak zamezíme svalovým disbalancím. Špatné provedení cviku může být naopak až životu nebezpečné. Proto  při jakýchkoliv pochybnostech je dobré nechat si poradit od osobního trenéra. Každé fitcentrum by mělo mít okruh spolupracujících trenérů, na které je možné se obrátit pro radu nebo si je najmout a domluvit si individuální trénink. Zkušený trenér umí správně poradit  v oblasti životosprávy a rozhodně pro něj nebude problém rovněž sestrojit plán tréninku. V některých fitness se za individuální přístup musí platit. Takovým fitcentrem v Českých Budějovicích je například Pro Factory v Igy nebo fitcentrum Zvonárna u Dobré Vody. 

Velkou finanční výhodou je, že do fitness  není třeba žádné speciální vybavení. Postačí pohodlné sportovní oblečení a dobré pevné boty. Pro posilování na strojích se vyplatí fitness rukavice, aby se zamezilo vzniku mozolů. 

Vstupné do fitcentra není lacinou záležitostí. Ještě před několika lety se platilo za jednorázové vstupné až o jednu třetinu méně než dnes. Vstupné do fitcenter se pohybuje  běžně od 90 do 150 korun za jeden vstup. Většina z nich  však nabízí diferencované vstupné podle denní doby, slevy pro studenty a zvýhodněné permanentky.  

 

2.3.2 Výhody posilování 

 

Jednou z výhod posilování, na rozdíl od většiny běžných pohybových aktivit, kde se předpokládá k jejich úspěšnému provádění jistá úroveň rozvoje pohybových schopností i dostatečná zásoba pohybových dovedností, je to, že můžeme zahájit cvičení na jakékoliv fyzické úrovni.  

Poctivým cvičením se dokáže změnit skladba těla ve prospěch aktivní tělesné hmoty (ATH), lze vylepšit vzhled, navýšit fyzickou kapacitu a také zdatnost v oblasti svalové síly a vytrvalosti (Major, 1990, 49).  

Každé dobře vybavené fitcentrum by mělo umožňovat sestrojit individuální cvičební programy a tréninkové plány. Pokročilí cvičící, kteří už vědí, jak které cviky působí a jak se správně provádějí, si mohou sestavit vlastní tréninkový plán. Začátečníci by měli odhodit počáteční stud a oslovit trenéra a tréninkový plán si nechat sestrojit.  

Je mnoho sportů, které jsou závislé na počasí. Když budeme chtít provozovat kiting nebo windsurfing, jsme zcela závislí na větru. Pokud bude léto, nepůjdeme si  zahrát na rybník lední hokej. Je tedy jasné, že na rozdíl od jiných sportů, závislých na počasí nebo na ročním období, lze cvičit ve fitness celoročně.  

Pro cvičení v posilovně je bezesporu výhodné si z hlediska bezpečnosti, tak i z hlediska maximálního výkonu najít sparingpartnera. Zkušený sparingpartner nám kdykoliv pomůže, dokáže nás motivovat a jistě se s námi podělí i o zajímavé poznatky a rady. V různých kolektivních sportech a dalších pohybových aktivitách potřebujeme protihráče nebo spoluhráče k tomu, aby se činnost mohla uskutečnit. Další výhodu posilování tedy spatřuji v tom, že  není závislé na spolupráci s cvičebním partnerem. 

  

2.4 Strečink 

 

Aby cvičení bylo co nejefektivnější a abychom se vyvarovali možnému zranění, je nutné na začátku zahřát organismus a provést strečink. Správný strečink je uvolněný, pozorný, naprosto soustředěný, s dodržováním časových limitů. Postupem času plynule a citlivě zvětšujeme rozsah pohybu a prodlužujeme časový limit v setrvání v krajní poloze.  Pro strečink byly zvoleny následující metody podle Smejkala a Rudzinského (1999). 

Metoda opakovací – charakterem je adaptace svalů nebo skupin na protažení, a to několikerým opakováním jedné polohy – cviku. Provádí se pomalu, soustředěně a vždy při zařazení následující polohy se snažíme dosáhnout zvětšeného pohybového rozsahu opakovaného cviku. Jeden cvik opakujeme 3x -5x s výdrží v krajní poloze 5 - 10 s.   

Metoda lehkého strečinku + pokračující protahování - nejprve  se sval lehce protáhne 10-20 sekund a poté, až odezní napětí, se přejde pomalu do krajní polohy, ve které se stále bez pocitu bolesti setrvá dalších 20 sekund. Protahovací cviky jsme doporučili podle Tlapáka (2002).  

 

2.5 Metody posilovacího tréninku 

 

V této kapitole se seznámíme s možnými metodami posilovacího tréninku. Každá metoda se vykazuje svým principem, na němž je založena. „V klasických metodách posilování se vzpěračskou činkou může jako pomůcka sloužit způsob kombinování zátěže s opakováním cviků (metoda maximálních úsilí nebo metoda opakovaných úsilí)“ (Vomáčka, 1986, 30). 

 

Metoda izometrická 

Tato metoda je nejvhodnější pro rozvoj statické síly a maximální koncentrace volního úsilí. Metoda se může praktikovat kdekoliv. Je důležitou součástí  léčebných rehabilitačních procedur a domácích cvičení. 

Maximální úsilí je vyvíjeno v průběhu cvičení ve třech polohách končetin a svalů, jež jsou posilovány. Je to poloha při zahájení cviku, pak kritická poloha (nejčastěji úhel ohnutí 90̊) mezi segmenty končetin a trupu  a nakonec poloha před dokončením  cviku (úhel ohnutí asi 140-150)̊ (Vomáčka, 1986, 33). 

Metoda brzdivá 

„Slouží k rozvoji vysokých hodnot síly při excentrické  práci svalů, v níž se však netvoří neuromotorické vztahy, nutné pro aktivní překonávání odporu zátěže“ (Vomáčka, 1986, 33). Při cvičení se používá nadhraničních odporů (120-150 %). Jedná se pouze o brzdivou práci, při které je nutná dopomoc. Tato cvičení se provádějí s malým počtem opakování i sérií (Vomáčka 1986, 33). 

Metoda maximálních úsilí 
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Už samotný název naznačuje, že se jedná o metodu maximálních silových zatížení. Hodnoty zátěží jsou maximální nebo se k maximu přibližují. Hmotnost zátěže se podle Vomáčky (1986) pohybuje asi od 85 % do 100 %. Rychlost pohybu je malá a počet opakování je obvykle 1-6.  

Metoda opakovaných úsilí 

Metoda opakovaných úsilí úzce navazuje na metodu maximálních úsilí. Jelikož se tyto dvě metody v praktickém posilovacím tréninku velmi často prolínají, může být někdy dosti problematické, kde vlastně jedna končí a druhá začíná. Tato metoda je charakteristická větším počtem opakování (8-15) při zátěži 60-80 % z maxima (Vomáčka 1986, 34). 

Metoda kulturistická 

„Charakteristickým znakem kulturistické metody je 10 OM (opakovací maximum), tzn. 10 opakování vybraného cviku ve středním, ale pravidelném rytmu se zátěží, která tento počet opakování ještě dovoluje“ (Vomáčka, 1986, 35). Obvykle se provádí 3 série téhož cviku. Je vhodné si v každé sérii změnit nepatrným způsobem podmínky, např. vyměnit podhmat za nadhmat,  rozšířit úchop apod.. 

Metoda izokinetická 

Odpor, který cvičenec překonává v průběhu cvičení, se mění podle dosaženého úsilí. V důsledku toho svaly produkují maximální dynamické napětí při mechanicky konstantním pohybu v celém rozsahu, v každém úhlu a bodu. Lze tedy říci, že izokinetická metoda  klade stejné nároky na svalové úsilí ve všech bodech pohybu. Mimořádná účinnost  je zvláště v oblasti růstu maximální i rychlé síly. Počet opakování cviků i sérií je velmi podobný počtu opakování a sérií uvedených v metodě opakovaných úsilí (Vomáčka 1986, 36).  

Metoda plyometrická 

Metodu plyometrickou charakterizuje snaha po dosažení výbušné kontrakce. Předpětí svalových vláken  předchází vlastnímu aktivnímu pohybu. Jako příklad náhlého zatížení  můžeme uvést seskok z optimální výšky s následným výskokem. Odlišný způsob tonizace svalů zatížením před jejich koncentrickou prací je vyvinutí velkého až maximálního úsilí izometricky. Po snížení odporu se pak statická práce mění na dynamickou. Výsledkem je dynamičtěji překonaný odpor břemene. Plyometrickou metodou tedy rozvíjíme sílu výbušnou. U méně připravených cvičenců jsou vhodné 2-3 série  při 5-8 opakováních. U vyspělých pak 4 série při deseti opakováních (Vomáčka, 1986, 37). 

Metoda kontrastní  

Je kombinací principu metody rychlostní a metody opakovaných úsilí. „Doporučená velikost odporu je 30-60 % OM a počet opakování 5-10“ (Vomáčka, 1986, 38). 

Metoda kruhová 

Je to metoda, která je nejvíce používaná. Je vhodné ji použít i při tělesné výchově ve škole. Kromě rozvoje tělesné kondice je vhodná i ke zdokonalování různých dovedností. Základem je 5 až 8 cvičení s určeným počtem opakování (obvykle 10-30). Na každém stanovišti se cvičí jeden cvik. Absolvování všech cviků tvoří jeden okruh. Tyto okruhy jsou opakovány s určitým odpočinkem 3-5 krát. Metoda se uplatňuje nejvíce při rozvoji rychlostních a vytrvalostních schopností (Vomáčka, 1986, 39). 

Metoda vytrvalostní  

Metoda aplikující se na rozvoj vytrvalostních schopností. Velikost odporu je maximálně 30-40 %  maxima a počet opakování mezi dvaceti a padesáti. Počet sérií je vyšší než v předchozích metodách a udáváme ho podle vyspělosti cvičence (Vomáčka, 1986, 39). 

Metoda elektrostimulace 

Svalová kontrakce a zvyšování tonu jsou vyvolávány pomocí elektrického impulzu z elektrod. Použití elektrostimulace se dlouhodobě používá jako léčebný či rehabilitační prostředek u pacientů s nemocným  nervosvalovým systémem. Při elektrostimulaci dochází k dobrému prokrvování svalové tkáně a tím i k její lepší regeneraci. Bylo také prokázáno, že lze elektrostimulaci používat jako prostředek k rozvoji svalové hmoty, svalové síly a dokonce i k redukci podkožního tuku.  

Při cvičení naši cvičenci využívali metody opakovaných úsilí a maximálních úsilí. 

 

2.6 Problematika výživy 

 

Tato kapitola se věnuje problematice, které mnozí sportovci, především ti amatérští, nevěnují přílišnou pozornost. Pro vybudování svalnatého a vytvarovaného těla nestačí jen samotný cvičební program. Za vysportovanou postavou je nejen několikahodinový dril v posilovně, ale také další aerobní aktivity a především správná výživa a životospráva. Obdobně jako u posilování neexistuje ani ve stravování jeden konečný a dokonalý postup. Každý je jiný, a proto by každý měl hledat svůj ideální postup jak ve cvičení, tak i ve stravování. Podle Majora (1990) má potrava pro lidský organismus tři úlohy: 

1) Dodává mu energii 

2) Dodává mu stavební materiál 

3) Dodává mu ochranné látky pro normální činnost a zachování zdraví 

 Správně složená potrava obsahuje tyto základní složky: 

Bílkoviny 

Bílkoviny jsou označovány za základní stavební materiál těla. Jsou tedy nezbytné pro růst, údržbu a opravu tělesných tkání. Dále tvoří základní strukturu kostí, kůže, svalových vláken, enzymů a hormonů. Základní složkou bílkovin jsou aminokyseliny. 

 „Nejhodnotnější bílkoviny jsou v živočišných zdrojích“ (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 82). Rostlinné zdroje jsou obecně méně kvalitní. Za nejkvalitnější zdroj můžeme považovat maso, mléko a  vejce. Doporučený příjem bílkovin se pohybuje kolem 0,8 g/kg lidské váhy u obyčejné populace. U sportovců by měl být příjem vyšší. Třeba u atletů se dávka pohybuje okolo 2 g/kg lidské váhy a u některých kulturistů při nutnosti růstu svalové hmoty až 3-4 g/kg (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 84).    

Sacharidy 

Jsou základním energetickým zdrojem. Jejich hlavním zdrojem jsou cukry, obiloviny, ovoce obsahující škrob, brambory atd.. Velká část sacharidů se dostává do těla ve formě škrobu. Lidský organizmus dokáže část sacharidů přeměnit na tuky a uložit je do zásob v podobě tukové tkáně (Major, 1990, 59).  

Tuky 

Tuky poskytují tělu velké množství energie. Jsou základním  palivem pro svaly a to především v tělesném klidu či při dlouhotrvající práci o nízké intenzitě. Pouze při vysoce náročné zátěži, vyžadující anaerobní metabolismus, využívá svalstvo pro krytí svých energetických potřeb výhradně sacharidy. Mezi živočišné tuky patří třeba smetana, máslo či rybí tuk. Rostlinnými tuky mohou být olivový, slunečnicový olej a další rostlinné oleje. Podle Fořta (2005) jsou rostlinné tuky stravitelnější a zdravější než tuky živočišné. Neobsahují totiž cholesterol přispívající k poškozování stavu srdce a cév. Mnoho výzkumů již potvrdilo, že čím je vyšší hladina cholesterolu v krvi, tím vyšší je i nebezpečí poškození srdce a cév.  

Vitamíny 
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Jsou to doplňkové látky, které jsou pro organismus nepostradatelné. Vitamíny udržují organismus v normálním stavu. Jejich nedostatek může mít na svědomí těžké poruchy. Častým ukazatelem nedostatku vitamínů je zvýšená únava.  Na  druhou stranu i nadměrný přísun vitamínů působí na lidský organismus negativně. Dle Fořta (2005) jsou nejdůležitějšími vitamíny:   

Vitamín A (v mrkvi, špenátu, mléku, vejci, másle)    

Vitamín B (v mléku, obilninách) 

Vitamín C (v syrovém ovoci a zelenině) 

Vitamín D (v másle, rybím oleji, vejci, játrech) 

Vitamín E ( ve vejcích, obilovinách, másle, játrech, zelenině)  

Minerální látky 

Minerální soli a stopové prvky jsou velmi významné pro život organismu. Jsou složkami mnoha hormonů a bílkovin. Pokud se vyskytne jejich nedostatek, může dojít k svalovým křečím. Stejně jako u vitamínů, by měl být jejich přísun dostatečný.              K nejdůležitějším minerálním látkám můžeme přiřadit vápník, jód, fosfor, hořčík, draslík, sodík, železo a chlor. Existují však i jiné minerály, které tělo potřebuje v minimálních dávkách. Nazýváme je stopové prvky a jsou to například fluor, křemík, vanadium, chrom, kobalt, nikl, selenium apod. (Kolouch, Boháčková, 1994, 184). 

Vodu 

Voda je nedílnou součástí potravy. Lidské tělo obsahuje kolem 60 %  vody. Průměrný člověk denně ztrácí kolem 2–2,5 l tekutin. Sportovci i více. Proto je nutné dodržovat správný pitný režim. Názory ohledně správného příjmu tekutin se liší od 2 litrů až po 4 litry denně. Každopádně  by příjem tekutin měl převyšovat jejich výdej.  

„Voda plní v těle tyto funkce “ (Kolouch, Boháčková, 1994, 185): 

- Rozpouští mnoho látek, zvláště bílkoviny a minerální látky 

- Přenáší výživné látky, kyslík, metabolity látkové výměny 

- Reguluje teplotu těla 

Voda je pro živý organismus nesmírně důležitá a člověk bez ní nevydrží dlouhou dobu. Bez jejího příjmu může člověk žít nejdéle 7-9 dnů. 

Typ pro správný jídelníček: 

Dle Tlapáka (2002) je pro přibrání svalové hmoty ideální jíst několikrát denně a v menších dávkách. Konkrétně to znamená jíst šestkrát až osmkrát denně každé 2-3 hodiny. Snídaně, oběd a večeře jsou brány jako hlavní chody a  svačiny představují menší jídla, která doplní potřebné živiny. Poměr těchto základních živin musí být vyvážený. „U nesportovců je uváděn ve váhovém množství 1 díl bílkovin, 1 díl tuků a 4 díly sacharidů“ (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 108). Například na 100 g přijatých bílkovin to bude 100 g tuků a 400 g sacharidů. V kulturistice se příjem tuků snižuje ve prospěch bílkovin.  

Ideální časové rozvržení a ukázka volených potravin dle Tlapáka (2002) a Majora (1990). 

V 700 snídaně: Sacharidy:  Žitný chléb, pudink, ovoce, ovesné vločky, ochucená rýže, cornflakes 

                    Bílkoviny: Vejce, tvaroh, šunka, bílý jogurt 

V 900 svačina: Sacharidy:  Žitný chléb, pudink, ovoce, ovesné vločky, ochucená rýže, cornflakes 

                    Bílkoviny: Vejce, tvaroh, šunka, protein 

Ve 1200 oběd:  Sacharidy:  Rýže, těstoviny, brambory 

                    Bílkoviny:  Kuřecí, hovězí, rybí a vepřové maso 

Ve 1400 svačina: Sacharidy:  Ochucená rýže, pudink, ovoce, piškoty, brambory, těstoviny 

                    Bílkoviny: Vejce, tvaroh, šunka, protein 

V 1600 svačina: Sacharidy: Ochucená rýže, pudink, ovoce, piškoty, brambory, těstoviny 

                    Bílkoviny: Vejce, tvaroh, šunka, protein 

V 1800 1. večeře: Sacharidy: Rýže, těstoviny, brambory 

                    Bílkoviny: Maso kuřecí, rybí, hovězí 

V 2100 2. večeře: Sacharidy: Rýže, těstoviny, brambory 

                    Bílkoviny: Tvaroh, vejce 

Nyní bychom měli dokázat sestavit základní jídelníček. Nesmíme zapomenout na příjem zeleniny a na pitný režim. Zeleninu přijímáme ke každému většímu jídlu.  
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2.7 Vybavení fitcentra  

 

Pro realizaci cvičebního programu jsme si vybrali Fitness Pouzar 2 v Českých Budějovicích. Nepříliš velká, ale útulná posilovna působí rodinným dojmem. Každý den zde potkáváme známé tváře, které kdykoliv při potížích dokážou vždy pomoci a poradit. Nesmíme zapomenout ani na laskavou dívčí obsluhu a trenérky, které dohlížely v mé nepřítomnosti na cvičence a svými  radami jim tak pomohly v těžkých začátcích posilování. Obrázková dokumentace vybavení fitcentra je uvedena v příloze 1. 

Kardiozóna  

V kardiozóně se nacházejí dvě spinningová kola od firmy Filip sport, čtyři rotopedy od firmy Larm, dva stepry od firmy Life Step, běhací pás od firmy Star Treck, crossový trenažér od firmy Star Treck a veslovací trenažér Concept II. 

Posilovací stroje 

Veškeré zařízení, nacházející se ve Fitness Pouzar, je od firmy Filip sport. Stroje jsou vybaveny řetězovými převody. Díky nalisovaným gumám po obvodu kol je však provoz velmi tichý. 

Posilovací stroje:  

- peck deck  

- pullover  

- klasická benchpressová lavice  

- benchpressová rovná lavice s osou ve vodivých tyčích  

- benchpressová lavice hlavou nahoru s osou ve vodivých tyčích  

- abduktor  

- adduktor   

- stroj na předkopávání  

- stroj na zakopávání vleže  

- lýtkový stroj 

- kombinovaná věž s více stanovišti (obsahuje dvě samostatné konstrukce propojené s kombinovanou hrazdovou tyčí)  

- kombinovaná věž – kříž  

- scottova lavice 

- leg – press  

- multipress  

- twister (dvojče na procvičování břicha) 

- jednoruční činky  

- lavičky na procvičování břišního svalstva  

- odkládací stojan na závaží   

- hyperextenzní stroj  

- lavice hlavou dolu  

- zdvojené zařízení – horizontální tlak vsedě a přítahy na záda (jedná se o cihličkové zařízení s řemenovým převodem, kde jsou dvě stanoviště) 

 

2.8 Zásobník základních cviků  

 

V této části je sestaven jednoduchý zásobník cviků, které jsme z velké části využili k sestavení tréninkového plánu. Při sestavování zásobníku je bráno v úvahu vybavení fitcentra. Jelikož se neustále vyrábějí nové a kvalitnější stroje, možnosti cviků se rozšiřují. Proto je velmi obtížné sestrojit úplný zásobník cviků. Zde jsou ty nejzákladnější. Všechny cviky jsou fotograficky zdokumentovány v příloze. Jsou v ní uvedeny výchozí a konečné polohy cviků. Při cvičení je nutné dbát na bezpečnost a při cvičení ve dvojicích na správnou dopomoc, viz Tlapák (2002). Obrázková dokumentace cviků je uvedena v příloze 2. 
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2.8.1 Hrudník  

 

Při cvičení tlaků  je nutno dodržovat polohu zad. Při cvičení nesmí docházet k prohýbání páteře (mostování). Páteř se musí opírat po celé délce o podložku. Nádech bývá při brzdění a výdech při tlaku (Tlapák, 2002, 105). 

Střední část velkého svalu prsního 

Benchpress na rovné lavici s volnou činkou 

Typ: Žerď činky směřuje na hrudník do míst nad prsními bradavkami. Pokud jsou lokty u těla, aktivují se svaly deltové a tricepsy (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 52).  

Rozpažky na  rovné lavici 

Typ: Při dokončování cviku můžeme vytočit malíčky k sobě a aktivovat tak spodní vlákna (Tlapák, 2002, 107). 

Tlaky na  rovné lavici 

Typ: Základní cvik, který by neměl chybět v žádném zásobníku cviků (Kolouch, Boháčková, 1994, 240).  

Horní část prsních svalů 

Rozpažky hlavou nahoru 

Typ: Cvik nejvíce působí na  horní vnější vlákna prsních svalů. Optimální úhel mezi opěradlem lavičky a podlahou je 30.̊ Čím větší úhel, tím se více zapojují přední delty (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 52).      

Tlaky s jednoručkami na šikmé lavici hlavou nahoru 

Typ: Poloha lavičky je totožná s předchozím cvikem. Optimální sklon lavičky je tedy 30̊ (Major, 1990, 90). 

Benchpress hlavou nahoru na multipressu  

Typ: Úzký úchop zapojuje vnitřní část prsních svalů a aktivizuje také triceps. Široký úchop je uznávaný jako stimulátor vnějších vláken, vyžaduje však snížení váhy činky. Sklon lavičky je 30̊ (Kolouch, Boháčková, 1994, 239). 

Dolní část prsních svalů 

Rozpažky hlavou dolů 

Typ: Lavice je skloněna v úhlu 30-45.̊ Dochází ke značnému prokrvení hlavy, proto se u starších cvičenců doporučuje mírnější sklon lavičky. Při vnější rotaci kosti pažní při zvedání činek vzhůru dochází k maximálnímu procvičení dolních vláken prsních svalů (Major, 1990, 92). 

Tlaky s jednoručkami hlavou dolů 

 Typ: Sklon lavice je opět mezi 30-45̊. Při vysokých zátěžích je vhodná dopomoc sparingpartnera. Dochází k velkému prokrvení hlavy. Doporučuje se při dokončování tlaků využít vnější rotace paží (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 53).      

Kliky na bradlech 

Typ: Cvik je vhodný pro zkušenější cvičence. Důležité je při cvičení nachýlit trup vpřed. Největší působení cviku je na vnější stranu dolních vláken prsních svalů (Kolouch, Boháčková, 1994, 249). 

Cviky s variabilní působností 

Peck – deck (Butterfly) 

Typ: Podle vzájemné polohy loktů a ramen můžeme přesně lokalizovat účinek cviku.  Při poloze, u níž jsou lokty a ramena ve stejné výši nebo jsou lokty nepatrně výše, působí cvik na střední a horní části prsních svalů. Jestliže jsou lokty pod úrovní ramen, procvičujeme především dolní vlákna prsních svalů (Major, 1990, 92). 

Stahování protisměrných kladek 

Typ: Působení cviku se odvíjí od postoje cvičícího. Při téměř vertikálním postoji stimulujeme dolní vlákna prsních svalů. Čím více zvětšujeme předklon, tím více zapojujeme výše umístěné části prsních svalů. U tohoto cviku je důležité provádět brzdivý pohyb pomalu (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 53).      

Benchpress na stroji v sedu 

Typ: Nedochází k výraznému prokrvení hlavy jako při klasickém tlaku vleže. Je vhodný pro ty, kteří neradi cvičí klasický benchpress s nakládací činkou. Při pohybu po šikmé dráze směřující shora dolů se zapojují více dolní vlákna. Při pohybu šikmo vzhůru pak vlákna horní (Tlapák, 2002, 111).      

Pullover na stroji 

Typ: Jedná se o cvik se širokým působením. Působí na dolní část prsních svalů, na přední sval pilovitý a ve velké míře zapojuje široký sval zádový. Ramenní klouby jsou na úrovni osy otáčení ramene stroje (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 53).      
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2.8.2 Ramena  

 

Jako u cvičení prsních svalů se musíme vyvarovat  mostování a dbát na správné dýchání (Tlapák, 2004, 128). 

Zadní část svalů deltových 

 Dýchání závisí na velikosti zátěže. Při větších zátěžích doporučuje Tlapák (2002) výdech při upažování a při brzdění nádech. 

Upažování s jednoručkami v předklonu 

Typ: Při posledních opakováních je těžké si nepomáhat souhybem těla. Proto se doporučuje opřít čelo o zvýšenou podložku (lavičku). Tím zamezíme zbytečnému přetěžování beder (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 54).      

Upažování s oporou o šikmou lavičku 

Typ: Doporučuje se používat nízké hmotnosti činek a plně se soustředit na procvičení svalů (Major, 1990, 82). 

Upažování jednoruč na spodní kladce ve stoji 

Typ: Fixaci trupu zajistíme tím, že se druhá ruka drží rámu kladky nebo je v bok (Kolouch, Boháčková, 1994, 266). 

Střední část svalů deltových 

Dýchání závisí na velikosti zátěže. Při větších zátěžích se doporučuje výdech při upažování a při brzdění nádech (Tlapák, 2002, 131).      

Upažování s jednoručkami ve stoji 

 Typ: „V průběhu pohybu mají dlaně stále směřovat dolů k zemi, v upažení má být vzdálenější konec činky mírně výše než její bližší konec“ (Kolouch, Boháčková, 1994, 262).  K nejčastějším chybám patří zaklánění a dopomoc souhybem těla. 

Upažování s jednoručkami do vnitřní rotace 

Typ: Při tomto cviku se aktivuje i zadní část střední hlavy (Tlapák, 2002, 131).      

Přední část deltových svalů 

Při cvičení je třeba dbát, aby nedocházelo k prohnutí páteře. Dle Tlapáka (2002) je při předpažování výdech a při brzdění nádech. Pokud se cvičí tlaky, je výdech při tlaku a nádech při brzdění. 

Předpažování s jednoručkami ve stoji 

Typ: Cvik lze provádět střídnopaž i soupaž. Hmotnost činek by měla být taková, aby umožnila striktní provedení cviku i v posledních opakováních. Nemělo by docházet k předozadnímu pohybu trupu (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 54).      

Tlaky s jednoručkami vsedě na svislé lavici 

Typ: Existuje řada variant tlaku jednoručními činkami kombinovaných s upažováním, které se označují jako „Arnoldky“. Cvičící se při těchto variantách snaží provádět cvik tak, aby bylo během pohybu po co nejdelší dobu zatíženo co nejvíce neuromotorických jednotek. Paralelní úchop dlaněmi k sobě zatěžuje přední část deltů. Dokončuje-li se tlak ve vzpažení s vnitřní rotací paže (malíčky se tlačí vzad), zapojuje se i střední a zadní část svalů deltových (Tlapák, 2002, 135).      

Tlak s činkou za hlavou vsedě 

Typ: Činka se uchopí širším úchopem. Cvik je potřeba provádět vždy ve dvojici a není vhodný pro začátečníky. Tento cvik je vhodný cvičit i na multipressu. Dbá se na to, aby nedocházelo k prohýbání bederní páteře (Kolouch, Boháčková, 1994, 268). 

Tlaky s činkou před hlavou vsedě 

Typ: „Tento cvik je znám jako Millitary press. Je velmi podobný tlakům za hlavou“ (Tlapák, 2002, 137).  Při cvičení tlaků před hlavou se zatěžují i horní vlákna prsních svalů. Držením podhmatem se eliminuje práce horních prsních svalů. 

Spolu s rameny většina trenérů doporučuje cvičit i horní část trapézového svalu. Nejběžnějším cvikem je zvedání ramen s jednoručkami. Je nutné zvolit optimální váhu. Nadměrná váha vede k předsouvání hlavy, kterému je třeba se vyvarovat (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 54).  

     

2.8.3 Svaly paže  

 

Biceps 

Hlavní funkce bicepsu paže je ohyb (flexe) v loketním kloubu a vnější rotace (supinace) předloktí. Kromě toho se krátká (vnitřní) hlava podílí na připažení a předpažení a dlouhá (vnější) na upažení. „Dýchání je u všech bicepsových cviků stejné: při zvedání zátěže výdech, při brzdění nádech“ (Tlapák, 2002, 149).  
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Bicepsový zdvih s velkou činkou ve stoji 

Typ: Nejčastěji se používá úchop činky na šíři ramen. Širším úchopem je procvičována krátká hlava bicepsu. Užším úchopem pak dlouhá hlava (volíme EZ činku). Podle Tlapáka (2002) by se v dolní poloze pohybu lokty neměly napínat a v nejvyšším bodě pohybu je zastavení činky velmi účinné. Je třeba se vyvarovat pomoci souhybem těla (Kolouch, Boháčková, 1994, 271). 

Bicepsový zdvih ve stoji s jednoručkami 

Typ: Cvik lze provádět střídavě i soupaž (Kolouch, Boháčková, 1994, 272). 

Bicepsový zdvih s jednoručkami v sedu na šikmé lavici 

Typ: Smyslem cvičení v sedu je zamezit spoluúčasti svalstva trupu na průběhu celého pohybu (Tlapák, 2002, 150).  

Bicepsový zdvih jednoruč o koleno 

Typ: „Změnou polohy trupu a ramen se mění sklon nadloktí a tím působení v podélné ose svalu (záklon - vliv blíže k lokti, předklon vliv na špičku a blíže k rameni)“ (Tlapák, 2002, 153). Se zvyšující supinací ovlivňujeme více vnitřní část svalu. Vnější strana je ovlivněna zvýšenou pronací (Tlapák, 2002, 153).      

 

 

 

Bicepsový zdvih na Sccottově lavici 

Typ: Nejčastěji používáme EZ činku. Stejně jako u bicepsového zdvihu s velkou činkou ve stoji lze měnit šířku úchopu a tím i místo největšího působení (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 54).      

Bicepsový zdvih na spodní kladce ve stoji 

Typ: Cvik je obdobou bicepsového zdvihu s velkou činkou ve stoji (Kolouch, Boháčková, 1994, 276). 

Svaly předloktí 

K procvičování svalů předloktí je možné používat různé typy síličů prstů (mačkání míčků či dalších speciálních gumových síličů) nebo navíjení lanka na tyč. S činkami uvádíme dva cviky: 

Izolované extenze zápěstí 

Typ: Rozsah pohybu je maximální. Cvičíme buď s jednoruční nebo velkou činkou (Tlapák, 2002, 156).      

Izolovaná flexe zápěstí 

Typ: Platí vše jako u předešlého cviku (Tlapák, 2002, 156).      

Triceps 

Hlavní funkce tricepsu je natažení (extenze) v loketním kloubu. „Dýchání je u všech tricepsových cviků poměrně jednoznačné: při tlaku výdech, při brzdění nádech“ (Tlapák, 2002, 139). 

Tlaky obouruč s jednoručkou za hlavou vsedě 

Typ: Působí primárně na vnitřní a dlouhou hlavu tricepsu. Pohyb začíná ve vzpažení a končí v okamžiku, kdy úhel v lokti je 90 ̊nebo menší. Velkou chybou bývá rychlé spouštění činky (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 54).      

Tricepsové tlaky na horní kladce 

Typ: „Nejčastěji držíme madlo nadhmatem a lokty se snažíme držet u těla. Vliv na celou hmotu tricepsu řadí tento cvik k základním“ (Tlapák, 2002, 143).      

Tricepsový benchpress podhmatem 

Typ: Šířka úchopu je užší než šířka ramen. Lokty jsou co nejvíce u těla. Cvik je výborný pro rozvoj vnější části tricepsu (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 54).      

Francouzský tlak v lehu nadhmatem 

Typ: Pro cvik lze použít rovnou tyč nebo EZ činku. Ze zdravotních důvodů se doporučuje EZ činka, protože je šetrnější k loketním kloubům. Optimální šíře úchopu je 20 cm. Cvik nejvíce působí na vnitřní a dlouhou hlavu tricepsu (Tlapák, 2002, 144).       

Kick – back 

Typ: Loket je vždy u těla a v rovině nad ramenem. Kick – back  je známý spíše jako tvarovací cvik. Působí výrazně na zevní a vnitřní hlavu tricepsu (Tlapák, 2002, 146).      

Tricepsové tlaky na horní kladce s provazem 
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Typ: Díky provazu je možno dotáhnout cvik do zapažení, čili do velkého zkrácení svalu. Tím se stimuluje dlouhá hlava tricepsu. Dokončení cviku s vnitřní rotací ovlivňuje zapojení vnitřní hlavy, s vnější rotací pak vnější hlavy tricepsu (Kolouch, Boháčková, 1994, 286). 

Kliky na stroji (nebo na bradlech) 

Typ: Trup musí být vzpřímený a nesmí se předklánět vpřed (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 55).      

 

2.8.4 Záda  

 

Při stahování kladek před hlavu  nebo za hlavu je výdech při tahu dolů a nádech při navíjení kladky. U shybů a tahu v předklonu s jednoručkou je to obdobné. Při přítahu výdech a při pohybu dolů nádech (Tlapák, 2002, 64). 

Stahování kladky za hlavu 

Typ: Při cvičení může být měněna šíře úchopu a tah může směřovat i před hlavu. Hlava se nepředsouvá a tyč není dotahována pod úroveň ramen. Nejvíce působí na široký sval zádový (Kolouch, Boháčková, 1994, 250). 

Přítahy kladky v sedu 

Typ: Výborný cvik jak na široký sval zádový, tak i na dolní fixátory lopatek. Podle Tlapáka (2002) je při velké zátěži doporučován při fázi přítahové výdech a při malých zátěžích nádech. 

Hyperextenze 

Typ: Cvik působí intenzivně na bederní část vzpřimovačů páteře. Přílišná extenze může vést k potížím s páteří. Vzpřim je doprovázen výdechem (Kolouch, Boháčková, 1994, 252). 

Shyby 

Typ: Shyby nejsou vhodné pro začátečníky. Lze je provádět se širokým úchopem za hlavou i k hrudníku. Můžeme cvičit i s úzkým úchopem. Cviky působí zejména na horní vnější část širokého svalu zádového (Kolouch, Boháčková, 1994, 261). 

Tah v předklonu s jednoruční činkou 

Typ: Hlavní působení cviku je na široký sval zádový. Dbáme na rovné držení páteře. 

Mrtvý tah 

Typ: „Tento cvik patří k základním cvičením pro rozvoj síly svalů zad, stehen a hýždí“ (Kolouch, Boháčková, 1994, 260). Zkušenějším cvičícím se doporučuje při větších zátěžích používat kvalitní opasek. 

 

2.8.5 Břicho  

 

Jak je známo, břišní svaly poměrně rychle ochabují. Proto je důležité nezapomínat pravidelně břišní svalstvo procvičovat. Podle Tlapáka (2002) je  při cvičení břicha nejdůležitější pravidelně dýchat. Při zatnutí břišního svalstva je optimální výdech a nádech při jeho uvolnění. 

Podsazování pánve s vysunováním dolních končetin svisle vzhůru 

Typ: Pro snazší provedení cviku lze mírně pokrčit kolena. Cvik je efektivní na dolní část břišních svalů. Ten samý cvik lze provádět i na šikmé lavici. 

Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích 

Typ: Cvik je určen pro zkušenější cvičence a působí na dolní část břišních svalů. Lze ho cvičit  i ve vzporu na nadloktích. Natažením a pokrčením  dolních končetin je měněna obtížnost cviku. 

Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce 

Typ: Nejvíce jsou zapojovány šikmé břišní svaly. Obdobný cvik získáme odebráním lavičky a chodidla jsou položena na zem. 

Úklony s jednoručkou 

Typ: Úklon musí být proveden v čelní rovině. Správně provedenými úklony se aktivují šikmé břišní svaly. Tento cvik lze provádět i vsedě (Kolouch, Boháčková,  1994, 314). 

Zkracovačky v lehu pokrčmo 

Typ: Zkracovačky pokrčmo můžeme cvičit s chodidly na zemi nebo položenými přes lavičku. Pozornost je soustředěna na práci horní části břišních svalů. 

Sedy - lehy 
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Typ:  Cvik působí na přímý břišní sval téměř v celé jeho délce. 

 

2.8.6 Stehna a hýždě  

 

Všechny cviky, jako je leg – press, dřepy a dřepy ve výpadu, působí současně na hýžďové a stehenní svaly. „Změnou postavení dolních končetin a trupu se však může účinek nasměrovat více na jednu nebo druhou z těchto uvedených svalových skupin“ (Tlapák, 2002, 170). Výdech je při brzdivém pohybu, nádech naopak při zvedavém pohybu (Tlapák, 2002, 170). 

Dřepy na multipressu 

Typ: Dřepy jsou nejúčinnějším cvikem pro posílení svalů dolních končetin. Intenzivně působí na čtyřhlavý sval stehenní a svaly hýžďové. Pokročilí používají opasek při cvičení s vyššími hmotnostmi. Začínající cvičenci cvičí bez opasku, aby byl cvikem stimulován i rozvoj vzpřimovačů páteře. Při cviku je důležité udržet trup rovně (Kolouch, Boháčková, 1994, 300). 

Šikmý Leg – press 

Typ: Nižší poloha chodidel je pro stehenní svaly efektivnější, ale o to náročnější pro kolena. „Širší postoj je určen pro ovlivnění vnější části stehen, užší postoj pak nejvíce ovlivňuje přední stranu stehen“  (Tlapák, 2002, 183). Pokud špičky směřují ven, cvičení vykazuje vliv na vnější část stehen a opačně. Cvik působí přímo na čtyřhlavý sval stehenní a hýžďové svaly. 

Zakopávání v lehu na břiše 

Typ: „Cvik posiluje izolovaně flexory stehen, částečně se na pohybu podílí i svaly hýžďové a při nesprávném provádění i svaly spodní části zad“ (Kolouch, Boháčková, 1994, 294). 

Předkopávání vsedě na stroji 

Typ: Doporučuje se dotahovat extenzi kolenního kloubu a zde okamžik vydržet. Opět je procvičován čtyřhlavý sval stehenní (Kolouch, Boháčková, 1994, 293). 

Výpady vzad na multipressu 

Typ: Cvik je určen pokročilým jedincům. Kromě hýžďových svalů ovlivňuje cvik také stehna v jejich přední i zadní části (Tlapák, 2002, 173). 

Abdukce a addukce  na přístroji 

Typ: Unožováním procvičujeme abduktory stehen a částečně svaly hýžďové. Snožováním pak adduktory stehen. Tyto cviky jsou oblíbené především u žen (Kolouch, Boháčková, 1994, 298). 

 

2.8.7 Lýtka  

 

Základním pohybem při posilování trojhlavého svalu lýtkového je vždy výpon – plantární flexe v hlezenním kloubu. Výdech je vždy při výponu (Tlapák, 2002, 192). 

Výpony na přístroji v sedu 

Typ: „Výpony špičkami dovnitř mají vliv na vnější část lýtek“ (Tlapák, 2002, 192). Výpony špičkami ven pak na vnitřní část lýtek. 

Výpony na stroji ve stoji 

Typ: Kolena jsou propnuta a paty jsou spuštěny co nejníže dolů (Kolouch, Boháčková, 1994, 304). Opět platí zásady uvedené v předchozím cviku.  

Výpony na leg – pressu 

Typ: Velkou výhodou je izolovanost páteře a tím i její menší zatížení. 

 

2.9 Zásady posilování 

 

Prvním krokem jedince, který se rozhodne začít s posilováním, je vybrat si správné fitcentrum. Jelikož zde bude trávit několik hodin týdně, je nezbytné, aby se v něm cítil příjemně a pohodlně. Dalším krokem, který není nezbytný, ale usnadní nám spoustu práce, je najít si sparingpartnera a do fitcentra chodit ve dvou. Výhoda sparingpartnera je jeho okamžitá pomoc při jakýchkoliv nesnázích. Jeho dopomoc při posledních opakováních, které bychom už sami nezvládli výsledek našeho cvičení umocňuje. V neposlední řadě sparingpartner působí také jako motivující prostředek. 

Začátečník by měl nejdříve zpevnit svalový korzet v oblasti páteře, pánve a hrudníku. Je důležité procvičovat všechny svalové partie a nezaměřovat se pouze na jednu svalovou partii. Právě zaměření se na jednu svalovou partii je častá chyba začátečníků, která může vést i k zdravotním potížím (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 30). 

Mezi základní pojmy patří: 

Tréninkový plán: Tréninkový plán je naším základním vodítkem v posilovně. Je třeba dbát na jeho přesné dodržování. Účinnost tréninkového plánu se projevuje podle Smejkala a Rudzinského, (1999) minimálně až za dva týdny. Programu bychom se měli věnovat čtyři až šest týdnů. Po této době si tělo na stejné cviky navyká a může dojít ke stagnaci. „Tréninkový plán je sestaven z určitého počtu cviků, sérií a opakování“ (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 30). 
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Cvik: Cvik je druh tělesných cvičení, posilovací pohyb (např. legpress, klik na bradlech). Obvykle je cvik určen pro jednu svalovou skupinu nebo dokonce na jeden sval (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 30). 

Opakování: Je jedno provedení cviku. Počet opakování má v posilování velký význam. 1-3 opakování rozvíjí hlavně sílu a sekundárně svalový objem. 5-8 opakování má největší vliv na rozvoj svalového objemu a sekundárně na rozvoj síly. Při tréninku, při kterém se chceme zbavit podkožního tuku a tvarovat sval, použijeme rozsah opakování 12-15 (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 31). 

Série: „Série je několik opakování téhož druhu cvičení (cviku) provedených nepřetržitě, bez přestávky“ (Tlapák, 2002, 27). 

Přestávka: Je časový odstup mezi dvěma sériemi, sloužící k zotavení svalů. Délka přestávky se pohybuje obvykle v rozmezí 60-90  sekund (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, 31). Při cvičení menších svalových partií se přestávka mezi sériemi pohybuje na spodní hranici a u cvičení velkých svalových partií pak na horní hranici. 

 

2.10 Tréninková stavba  

 

1. Zahřátí, strečink a rozcvičení: 15-20 minut 

2. Posilování: 30-45 minut 

3. Aerobní část: 10-30 minut i více 

4. Závěrečný strečink: 10-15 minut 

Tlapák (2002, 34). 

1) Zahřátí, strečink a rozcvičení 

Zahřátí: Organismus je potřeba na cvičení řádně připravit. Nejčastěji jsou pro zahřátí využívána kola, šlapadla, veslovače nebo běhací pás. 

Strečink:  Řádně protaženo by mělo být celé tělo. Pokud však není dostatek času, lze procvičit pouze svaly zkrácené a svaly, které se budou cvičit. 

Dynamické rozcvičení: Po strečinku následuje dynamické rozcvičení. Přechází se k pohybům rychlejším, které navozují připravenost svalů na náročnější činnost. 

2) Posilování 

Pro začátečníky je důležité zpevňování celého svalového korzetu. Cvičenec se řídí sestrojeným cvičebním plánem, který mu byl sestrojen. Při sestavování plánů jsou respektována přání klienta a vybírány pro něj zdravotně nezávadné cviky. Po sestavení cvičebního plánu je nutné kontrolovat správnost technického provedení navržených cviků. Jestliže cviky nevyhovují, lze je vyměnit za jiné. Při cvičení je nutné dbát na svoji bezpečnost. 

3) Aerobní část 

 Tato část je velmi důležitá pro regeneraci organismu, odstranění tuku a zvýšení fyzické kondice. Pokud bychom chtěli docílit spalování tuků, délka cvičení by se měla pohybovat dle Tlapáka (2002) 30-45 minut při tepové frekvenci kolem 130 tepů za minutu. Regenerační část zařazujeme na 20 minut při tepové frekvenci 120 tepů za minutu (Tlapák, 2002, 35). 

4) Závěrečný strečink  

Používáme obdobné cviky jako na začátku, pouze výdrž je delší. 

 

2.11 Kvalitativní výzkum 

  

„Kvalitativní výzkum se chápe na jedné straně jako původní doplněk výzkumných strategií, na druhé straně jako protipól nebo vyhraněná výzkumná pozice ve vztahu k jednotné, na přírodovědných základech založené vědě“ (Hendl, 1999, 15). Je velmi těžké definovat pojem „kvalitativní výzkum“. Dle Hendla (1999) lze považovat za kvalitativní výzkum jakýkoliv výzkum, jehož výsledků se nedosahuje pomocí statistických procedur nebo jiných způsobů kvantifikace. Kvalitativní výzkum se snaží o porozumění jevům, které zkoumá a nezříká se však ani vysvětlení. 

Kvalitativní výzkum se podle Hendla (1999) může zabývat: 

1) Popisem vztahů, procesů, okolností a situací, systémů nebo lidí 

2) Interpretací, explanací a explorací 

3) Verifikací předpokladů teorií, nebo zobecnění 

4) Vyhodnocením a komparací praktik, inovací programů 

Každý kvalitativní výzkum má svůj plán. „Plán výzkumu znamená základní uspořádání výzkumu (alternativní názvy: koncepce výzkumu, typ výzkumu, design)“ (Hendl, 1999, 49). Zahrnuje tedy cíl výzkumu a jeho průběh, vyjasňuje rámcové podmínky, které určují komunikační možnosti mezi probandy a výzkumníky (Hendl, 1999, 49). Od plánu výzkumu je třeba však odlišovat konkrétní výzkumné metody, tedy metody pro sběr dat, jejich přípravu a vyhodnocení. Plány výzkumu podle Hendla (1999), které se hodí pro kvalitativní výzkum: 

1) Případová studie 

2) Analýza dokumentů 
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3) Biografický výzkum 

4) Etnografický terénní výzkum 

5) Akční a kritický výzkum 

6) Evaluace 

V našem výzkumu jsme využili případovou studii (viz Hendl, 1999, 50) . 
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3. Výzkumná část 

 

3.1 Metodologie  

 

Ke stanovení somatotypu  jsme použili metodu od Heathové a Cartera, která se používá ve většině prací, kde se zjišťuje somatotyp. 

 

3.1.1 Somatotyp podle Heathové a Cartera  

 

Momentální popis morfologického stavu jedince se nazývá somatotyp. Je vyjádřen trojčíselným hodnocením, které se skládá ze tří po sobě jdoucích čísel, vždy zaznamenaných ve stejném pořadí. Každé číslo reprezentuje ohodnocení jedné ze tří základních komponent postavy (Štěpnička, 1979, 17). 

První komponenta, čili endomorfie, se vztahuje k relativní tloušťce jednotlivých osob. Také se vztahuje k relativní hubenosti. Endomorfie je tedy ohodnocena množstvím podkožního tuku a leží na kontinuu od nejnižších hodnot k nejvyšším (Pavlík, 1999, 21). 

Druhá komponenta, čili mezomorfie, se vztahuje k relativnímu  svalově kosternímu rozvoji ve vztahu k tělesné výšce (Pavlík, 1999, 21). 

Třetí komponenta, čili ektomorfie, se vztahuje k relativní délce částí těla. Stanovení třetí komponenty  je založeno hlavně na indexu podíl výšky ke třetí odmocnině z hmotnosti. Dolní konec rozsahu znamená relativní krátkost  různých tělesných rozměrů a horní konec znamená relativní délku různých tělesných rozměrů (Pavlík, 1999, 21). 

Na každém konci kontinua se nacházejí extrémní hodnoty. U první komponenty bude nízké ohodnocení znamenat, že jde o typ jedince s malým množstvím podkožního tuku. Naopak vysoké hodnocení bude znamenat, že se jedná o jedince s velkým množstvím podkožního tuku. 

U mezomorfní komponenty platí, že nízké ohodnocení udává jedince se slabou kostrou a málo vyvinutým svalstvem. Vysoké ohodnocení této komponenty pak jedince s markantním kosterně svalovým rozvojem.  

U ektomorfní komponenty nízké ohodnocení udává typ s relativně krátkými končetinami a nízkým stupněm indexu podíl výšky ke třetí odmocnině z hmotnosti. Při vysokém označení ektomorfní komponenty se jedná o jedince s relativně dlouhými končetinami, segmenty celého těla a s vysokým indexem. 

Co se týče hodnocení komponent, hodnotí se s přesností na 0,5 bodu. Z teoretického hlediska však stupnice není na horním konci omezena. Naměřené hodnoty jsou u každého jedince jiné a jen těžko může dojít k naměření totožných hodnot. Nejvyšší naměřená hodnota u extrémních typů v endomorfní komponentě byla 14. V mezomorfní komponentě 10 a v ektomorfní pak 9. Neznamená to však, že nemohou být někdy v budoucnu překonány (Štěpnička, 1979, 18). 

Jak je uvedeno výše, somatotyp určujeme pomocí tří čísel. Abychom tato čísla získali, musíme podrobit všechny jedince  důkladnému antropometrickému měření. Převodem antropometrického hodnocení na body získáme takzvaný antropometrický somatotyp. 

 

3.1.2 Antropometrie 

 

Měřením jsme schopni zjistit poměrně přesné údaje, které pak můžeme spolu porovnávat. Na základě jejich hodnot můžeme cvičence hodnotit, porovnávat výsledky jejich cvičení, kontrolovat a v neposlední řadě motivovat do další práce. 

Tělesná hmotnost 

Jelikož se tělesná hmotnost během dne i týdne mění,  je nutné provádět kontrolní měření na stejné váze a přibližně ve stejný čas (Kolouch, Boháčková, 1994, 74). Pro všechna vážení jsme použili váhu digitální značky Soehnle 63687 Body Balance Comfort F5  s přesností měření 100 g.  

Cvičenci stáli na přesně vymezeném prostoru váhy. Na sobě měli pouze spodní prádlo. 

Tělesná výška 

Jako tělesnou výšku bereme vzdálenost od země k bodu na temeni hlavy, který je při poloze hlavy v orientační rovině nejvíce nahoře. Měříme ve vertikální rovině. Pro měření jsme využili nástěnnou stupnici. (Pavlík, 1999, 15). 

 Cvičenci byli měřeni ve stoji spojném, vzpřímeně a hýždě, lopatky a hlava se dotýkaly stěny.  

Podkožní tuk  

 Pro měření podkožního tuku jsem použil kaliper Somet s přesností měření na 0,1 mm. Kožní řasu s podkožním tukem uchopíme mezi palec a ukazovák. Tahem ji oddělíme od svalové hmoty. Takto ji držíme do konce jejího měření. Druhou rukou držíme kaliper a jeho dotykové plošky přiložíme ke kožní řase 1 cm od palce a ukazováku. Když už jsou plošky na kožní řasu přiloženy, můžeme uvolnit ruku držící kaliper tak, aby tlak čelistí mohl působit. Po 2 sekundách působení tlaku můžeme zaznamenat naměřené údaje (Štěpnička, 1979, 19). 

Měřené kožní řasy: 

1) Kožní řasa na lýtku 

Je měřena v místě největšího obvodu lýtka. Měřená končetina musí být opřena o podložku. Měřená osoba by měla nejlépe sedět. Koleno je v pravém úhlu. Řasu vytahujeme vertikálně na vnitřní straně lýtka. 

2) Kožní řasa nad spinou (suprailiakální) 

Tuto řasu najdeme podél průběhu hřebene kosti kyčelní, v pomyslné čáře pod podpažní jamkou. Její směr je asi 45̊ k horizontále, směrem ke středu těla.   
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3) Kožní řasa pod lopatkou (subskapulární) 

 Měřený jedinec stojí zády s uvolněným zádovým a ramenním svalstvem k experimentátorovi. Kožní řasa je vytažena těsně pod dolním úhlem pravé lopatky šikmo dolů. 

4) Kožní řasa nad tricepsem 

Měřená osoba stojí zády k měřícímu. Připaží a experimentátor uchopí řasu nad tricepsem, uprostřed mezi loktem a nadpažkem. Kožní řasa se zvedá ve směru podélné osy paže.  

(Štěpnička, 1979, 20). 

Rozměry kostí 

Pro zjištění kostních rozměrů bylo použito posuvné měřítko s přesností na 0,1 cm. Byla změřena vzdálenost  epikondylů na femuru a humeru. Ramena jsou přiložena na epikondyly. Měříme obě končetiny, ale zaznamenáváme pouze větší naměřenou hodnotu. 

Vzdálenost na femuru:    

Nejlepší poloha pro měření je poloha vsedě. Úhel mezi stehnem a bércem je 90.̊ 

Vzdálenost na humeru: 

Paže je v předpažení pokrčmo. Úhel, který svírá předloktí s kostí pažní, je také 90.̊ 

(Kolouch, Boháčková, 1994, 76). 

 

Obvodové rozměry   

Nejčastěji se doporučuje měřit tyto obvody:         

Obvod hrudníku: 

Obvod měříme  při výdechu  a ve výši kloubního spoje čtvrtého žebra a kosti hrudní.  

Obvod  pasu: 

Bývá měřen v místě, kde je největší přední výběžek břicha. Nejčastěji je to v oblasti pupíku. 

Obvod předloktí: 

Loket je natažený a předloktí v supinaci. Obvod je změřen na maximálním obvodu zápěstí. 

Obvod paže: 

Obvod paže je změřen v čáře, která spojuje nejvyšší bod  tricepsu a bicepsu. Paže je v upažení a loket ve flexi. Paže je zatnuta. 

Obvod lýtka: 

Osoba stojí chodidly přibližně 20 cm od sebe. Váha je rovnoměrně rozložena na obě končetiny.  Měření probíhá v místě největšího obvodu.  

Obvod stehna: 

Obvod stehna je měřen přímo  pod gluteálním záhybem. 

Obvod  boků: 

Měří se v místě největšího vyklenutí hýždí směrem dozadu. 

(Štěpnička, 1979, 20). 

 

3.1.3 Převod zjištěných údajů            

 

K vypočtení somatotypu je nutné mít příslušný protokol. V práci jsme využili protokol dle Štěpničky (1979, 22), který vznikl na FTVS. Tento protokol je uvedený v příloze 3. 
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Získání endomorfní komponenty: 

Zapíšeme do sektoru „Podkožní tuk“ výsledky měření kaliperem. Sečteme hodnoty prvních tří změřených kožních řas a zakroužkujeme na stupnici vpravo nejbližší hodnotu námi zjištěné sumy podkožního tuku. Ve sloupci pod zakroužkovanou hodnotou sumy podkožního tuku se označí kroužkem obodování endomorfní komponenty (Štěpnička, 1979, 21). 

Získání mezomorfní komponenty: 

Zapíšeme v druhém sektoru (vlevo) příslušné antropometrické výsledky. Těsně vpravo vedle hodnoty obvodu paže  zapíšeme hodnotu obvodu paže zmenšenou o hodnotu naměřené kožní řasy nad tricepsem. Těsně vpravo vedle hodnoty obvodu lýtka zaznamenáme hodnotu lýtka zmenšenou o hodnotu kožní řasy měřené na lýtku. Vpravo v prvním řádku se označí místo mezi dvěma nejbližšími hodnotami námi naměřené tělesné výšky. Pro hodnoty dvou kostních rozměrů a dvou obvodů zmenšených o příslušné kožní řasy se zakroužkují odpovídající nejbližší číselné hodnoty vždy v příslušném řádku. Jestliže padne naměřená hodnota přesně mezi dvě čísla, zakroužkuje se nižší číslo. V následující operaci se počítá jen se sloupci, nikoliv s číselnými hodnotami. Nalezneme sloupec nebo místo mezi sloupci, které je průměrem sloupců jen pro kostní diametry a oba obvody. K tomu je vhodný tento postup: 

a) Za nulový považujeme sloupec položený nejvíce vlevo, obsahující zakroužkovanou číselnou hodnotu. 

b) Od nulového sloupce se sečte všechen počet sloupců, o který se musí postoupit horizontálně, abychom dosáhli každého ze tří zakroužkovaných čísel. 

c) Získaný součet se dělí čtyřmi. 

d) Použijeme tohoto čísla získaného dělením a od nulového sloupce počítáme počet sloupců ve směru doprava a označíme hvězdičkou vypočítaný bod. Bereme v úvahu jen sloupce a horizontálně odpočítáváme počet sloupců od naznačené hvězdičky k naznačené hodnotě tělesné výšky nebo obráceně. Od čísla 4 v řádce označené „2 komp.“ se odpočítá tento počet sloupců vpravo nebo vlevo, záleží totiž na směru zakreslené hvězdičky od naznačené výšky. Jestliže je hvězdička vpravo od značky pro tělesnou výšku, počítá se  počet sloupců vpravo od čísla 4, jestliže je hvězdička vlevo, počítá se vlevo od čísla 4. Dosaženou hodnotu zakroužkujeme v řádce „2.komp.“ (Štěpnička, 1979, 23). 

Získání ektomorfní komponenty: 

Ektomorfní komponentu získáme po zaznamenání tělesné hmotnosti a příslušného indexu výška děleno třetí odmocnina z hmotnosti tak, že v protokolu na stupnici vpravo zakroužkujeme hodnotu nejbližší naší vypočtené hodnotě. Ve sloupci těsně pod zakroužkovanou hodnotou označíme kroužkem v řádce „3.komp.“ příslušné číslo (Štěpnička, 1979, 23). 

Vypočítané zakroužkované hodnoty z řádku 1. komp., 2. komp. a 3. komp. přepíšeme do kolonky antropometrický somatotyp.  

 

3.1.4  Způsoby znázornění somatotypů v grafu 

 

Abychom se  mohli orientovat v rozložení somatotypů, je potřeba sestrojit somatograf. Somatograf je rozdělen třemi osami na sektory. Osy se protínají ve středu sférického trojúhelníka. Nejčastěji zaznamenáváme somatotypy pomocí tečky a to na příslušné místo do grafu. Pro umístění somatotypu  nám poslouží souřadnicová síť se somatografem. V somatografu, který  v naší práci používáme, jsou znázorněny konkrétní hodnoty somatotypů, které již byly naměřeny při vzniku metody Heathové – Cartera (Pavlík, 1999, 10). 

Vzorce pro souřadnice x, y jsou: 

 x =  III – I 

 y = 2 II – (I + III) 

 kde  I = endomorfní komponenta 

  II = mezomorfní komponenta 

            III = ektomorfní komponenta   

(Štěpnička, 1979, 24). 

 

3.1.5 Sdružování somatotypů do kategorií 

 

Podle sledovaného záměru je možné sdružovat somatotypy do různých kategorií. „Nejčastěji jsou děleny podle dominance jednotlivých komponent a podle vzájemného poměru komponent. Tak získáme symetrické rozdělení grafu na kategorie“ (Štěpnička, 1979, 26). Získané kategorie podle Cartera: 

Vyrovnaní endomorfové: 

První komponenta dominuje, druhá a třetí komponenta se neliší více než o půl bodu nebo se rovnají.  

Mezomorfní endomorfové: 

Endomorfní komponenta dominuje a mezomorfní komponenta je větší než třetí komponenta.  

Mezomorfové – endomorfové: 

Mezomorfní a endomorfní komponenta se sobě rovnají nebo se neliší více než o půl bodu. Třetí komponenta je nižší.  

 

Endomorfní mezomorfové: 
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Mezomorfní komponenta je dominantní. Endomorfní komponenta je pak větší než ektomorfní komponenta.  

Vyrovnaní mezomorfové: 

Mezomorfní komponenta je dominantní. Endomorfní a ektomorfní komponenty jsou nižší. Obě jsou stejné nebo se neliší více než o půl bodu.  

Ektomorfní mezomorfové:  

Druhá komponenta dominuje a ektomorfní komponenta je vyšší než první.  

Mezomorfové – ektomorfové: 

Mezomorfní a ektomorfní komponenta se sobě rovnají nebo se neliší o více jak půl bodu. Endomorfní komponenta je nižší.  

Mezomorfní ektomorfové: 

Třetí komponenta dominuje a druhá je vyšší než první.  

Vyrovnaní ektomorfové: 

Ektomorfní komponenta je dominantní. První a druhá komponenta se sobě rovnají a jsou nižší nebo se neliší více jak o půl bodu.  

Endomorfní ektomorfové: 

Ektomorfní komponenta dominuje a endomorfní komponenta je vyšší než mezomorfní komponenta.  

Endomorfové – ektomorfové: 

První a třetí komponenta se sobě rovnají nebo se neliší víc než o půl bodu a mezomorfní komponenta je nižší.  

Ektomorfní endomorfové: 

Endomorfní komponenta dominuje a ektomorfní komponenta je vyšší než mezomorfní komponenta. 

Střední somatotypy: 

Ani jedna komponenta se neliší víc než o jeden bod od ostatních komponent. Určující hodnoty jsou 3 a 4 nebo 2 a 3.  

(Štěpnička, 1979, 27). 
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Obrázek 136. Kategorie somatotypů (Pavlík, 1990, 10) 

 
 

Obrázek 137. Somatograf se souřadnicovou sítí (Štěpnička, 1979, 25) 
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3.2 Design výzkumu 

 

Pro náš výzkum se podařilo sehnat sedm dobrovolných cvičenců, kteří měli chuť tvrdě na sobě pracovat, zdokonalit svoji postavu a  zlepšit fyzickou kondici. Všichni byli seznámeni s podmínkami výzkumu. Šest cvičenců prokázalo obrovskou vůli a šestiměsíční kondiční cvičení ve fitness řádně dokončilo. Čtyři z nich se mu věnují dodnes. Jeden cvičenec musel z programu odstoupit ze zdravotních důvodů. 

Na základě jejich charakteristiky jsme sestavili cvičební plány a upravili stravování. Cvičenci se na začátku podrobili vstupnímu měření. Další měření proběhla po třech a šesti  měsících cvičení. Cvičenci se řídili sestavenými tréninky. V průběhu této doby měli též za úkol dbát na správné stravovací návyky, které jim byly doporučeny. Trénování proběhlo ve Fitness centru Pouzar v období 1.3.2007-31.5.2007-31.8.2007. K určení somatotypů bylo použito Heath – Carterovy metodiky. 

Většina probandů si nepřála být jmenována, proto budeme používat pouze jejich iniciály. 

 

3.3 Charakteristika  výzkumného souboru 

 

Pro náš výzkum jsme záměrně zvolili samé chlapce. Jejich věk se v době výzkumu pohyboval od 19 do 26 let. Cvičenci jsou z Českých Budějovic a až na jednoho všichni studovali. Každý z nich rád provozoval některou sportovní činnost. Nejvíce si oblíbili cyklistiku, lední hokej a kopanou. Pět z nich se nějakému sportu věnovalo na závodní úrovni. V jejich stravování jsme zjistili řadu nedostatků. Pro jejich špatnou informovanost konzumovali většinou tučná a nezdravá jídla. Také časové rozvržení jednotlivých jídel nebylo rozhodně u všech ideální. Proto jsme jim doporučili správná jídla s optimálním časovým harmonogramem stravování.  

 

Charakteristika D.H. 

D.H. je jediným pracujícím cvičencem našeho výzkumu. Jeho sportovní všestrannost je na nízké úrovni. K nejoblíbenějším sportovním činnostem patří cyklistika, kterou provozuje na amatérské úrovni. V sedle svého kola tráví třikrát týdně kolem 120 min. Stravuje se v průměru čtyřikrát denně. Z toho jsou tři hlavní jídla (snídaně, oběd a večeře) a jedna svačina. Nejoblíbenějším jídlem je jakékoliv kuřecí maso s bramborem. K snídani upřednostňuje pečivo a sýr, k svačině ovocný salát a k večeři nejraději konzumuje pečivo se salámem nebo párky. 

Narozen:    Listopad 1985 

Zaměstnání v době výzkumu:  Obchodní zástupce 

Záliby:     Sport (cyklistika, lední hokej), film, jazyky 

Závodní sportovní činnost:  Cyklistika na amatérské úrovni 

Pohybové aktivity:   3x 120 min. týdně cyklistika  

Časové rozvržení stravování:  600 snídaně 

     1130 oběd 

     1500 svačina 

     1800 večeře 

Nejčastěji konzumovaná jídla:   

Snídaně: Pečivo se sýrem nebo kokteil 

Oběd: Nejčastěji vepřové nebo kuřecí maso s bramborem nebo knedlíkem, polévka, omáčka 

Svačina: Bageta, párek v rohlíku, hamburger, zeleninový salát 

Večeře: Teplé i studené jídlo (těstoviny, kuřecí maso, ryby, párky, rybičky, salám) 

 

Charakteristika F.H. 

F.H. je nejmladším cvičencem našeho výzkumu. V době výzkumu byl studentem maturitního ročníku na střední škole v Českých Budějovicích. Jeho největší zálibou je cyklistika. Jeho sportovní učenlivost je na vyšší úrovni než u M.L., ale nižší než u P.B. a M.M.. Tři dny v týdnu věnuje cyklistice. Stravuje se v průměru čtyřikrát denně. Z toho jsou tři hlavní jídla (snídaně, oběd a večeře) a jedna svačina. Nejoblíbenějším jídlem jsou špagety. Snídá buď jogurt nebo tatranku. Svačinu mu připravuje matka, nejčastěji pečivo se salámem. Večeří většinou nějaké pečivo s pomazánkou nebo medem.  

Narozen:     Leden 1988 

Zaměstnání v době výzkumu:  Student na střední škole v Českých Budějovicích 

Záliby:     Sport (cyklistika, internet) 

Závodní sportovní činnost: Dříve sálová kopaná, nyní cyklistika na amatérské úrovni 

Pohybové aktivity:   3x 120 min.týdně cyklistika 
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Časové rozvržení stravování:  600 snídaně 

     1000 svačina 

     1330 oběd 

     1800 večeře 

Nejčastěji konzumovaná jídla: 

Snídaně: Tatranka nebo jogurt 

Svačina: Chléb se salámem, sladké pečivo, tatranka 

Oběd: Podle výběru ve školní jídelně (nemá rád vepřové maso, jinak jí všechno) 

Večeře: Chléb se salámem, s pomazánkou, s medem nebo se sýrem 

 

Charakteristika J.V. 

J.V. je studentem Karlovy univerzity v Plzni. Je poměrně všesportovně nadaný. Upřednostňuje míčové sporty. Každý týden alespoň ve dvou dnech provozuje nějakou sportovní činnost. Jedenkrát týdně jde hrát nohejbal a kopanou. Stravuje se v průměru pětkrát denně. Z toho jsou tři hlavní jídla (snídaně, oběd a večeře) a dvě svačiny. Nejoblíbenějším jídlem je kachna se zelím a knedlíkem. Snídá pečivo se salámem nebo vajíčka na jakýkoliv způsob. Na svačinu si zajde nejraději do rychlého občerstvení. Nepohrdne ani čokoládou nebo jinými sladkostmi. K večeři se snaží vždy jíst teplé jídlo. 

Narozen:     Květen 1986 

Zaměstnání v době výzkumu:  Student UK v Plzni 

Záliby:  Sport (fotbal, nohejbal, volejbal), rybaření, vzdělávání 

Závodní sportovní činnost:  Dříve kopaná 

Pohybové aktivity:   1x týdně 90 min. nohejbal 

     1x týdně 60 min kopaná 

Časové rozvržení stravování:  700 snídaně 

     1000 svačina 

     1200 oběd 

     1500 svačina 

     1830 večeře 

Nejčastěji konzumovaná jídla:   

Snídaně: Pečivo se salámem a sýrem, vajíčka na všechny způsoby  

Svačina: Tatranka, oplatky, čokoláda, bageta, hamburger, chlebíčky 

Oběd: Rychlé občerstvení (hamburger, bageta, čínská jídla)  

Svačina: Párek, pečivo, salám, jogurt 

Večeře: Téměř vždy teplé jídlo (špagety, kuřecí a vepřové maso, pizza, sekaná) 

 

Charakteristika M.L. 

Tento student JČU provozoval kick – box poměrně na vysoké úrovni. Je velmi dobře trénovaný, ale bohužel jeho sportovní všestrannost není na tak vysoké úrovni, jako u předešlých cvičenců. Každý týden alespoň ve dvou dnech provozuje nějakou sportovní činnost. Jednou v týdnu se účastní tréninku v boxu a jeden den věnuje cyklistice. Stravuje se v průměru pětkrát denně. Z toho jsou čtyři hlavní jídla (snídaně, oběd, 1. večeře a 2. večeře) a jedna svačina. Nejoblíbenějším jídlem jsou těstoviny s tuňákem. K snídani upřednostňuje sladké pečivo nebo jogurt. Svačinu si kupuje v rychlém občerstvení nebo si ji připravuje doma a k večeři má nejraději opět teplé jídlo. 

Narozen:     Leden 1981 

Zaměstnání v době výzkumu:  Student JČU V Českých Budějovicích 
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Záliby:  Cestování, četba, TV, PC, jazyky, sport (cyklistika, kick – box, box) 

Závodní sportovní činnost:  Dříve kick – box 

Pohybové aktivity:   1x týdně 60 min. cyklistika při vhodném počasí 

     1x týdně  90 min. box 

Časové rozvržení stravování:  900 snídaně 

     1300 oběd 

     1500 svačina 

     1830 1. večeře 

     2000 2. večeře 

Nejčastěji konzumovaná jídla: 

Snídaně: Jogurt, sladké pečivo 

Oběd: Dle možností výběru v menze (nejčastěji vepřové, kuřecí a rybí maso, brambory, rýže, harnolky) 

Svačina: Ovoce nebo bageta 

1. večeře: Teplé jídlo (těstoviny, jakékoliv maso nejčastěji s rýží, či bramborem) 

2. večeře: Jogurt, banán, cornflakes 

 

 

Charakteristika M.M. 

M.M. je studentem Karlovy univerzity v Praze. Je velmi všesportovně založený. Upřednostňuje kolektivní sporty. Každý týden alespoň ve čtyřech dnech provozuje nějakou sportovní činnost. Dvakrát v týdnu se účastní tréninku v karate a jeden den věnuje sguashi a běhání. Stravuje se v průměru čtyřikrát denně. Z toho jsou tři hlavní jídla (snídaně, oběd a večeře) a jedna svačina. Nejoblíbenějším jídlem je řízek s bramborovým salátem. K snídani upřednostňuje pečivo a salám, svačinu si kupuje v rychlém občerstvení a k večeři si nejraději připraví zeleninový nebo ovocný salát. 

Narozen:     Září 1983 

Zaměstnání v době výzkumu:   Student na UK v Praze 

Záliby:  Sport (kopaná, volejbal, lední hokej, florbal, tenis, sguash), kultura, jazyky, četba 

Závodní sportovní činnost:   Dříve kopaná, volejbal, florbal. Nyní karate. 

Pohybové aktivity:    2x týdně 90 min. trénink v karate. 

1x týdně 40 min.běh 

1x týdně 60 min. sguash 

Časové rozvržení stravování:  730 snídaně  

     1230 oběd 

     1600 svačina 

     1900 večeře 

Nejčastěji konzumovaná jídla:  

Snídaně : Rohlíky se salámem, medem, marmeládou, vajíčka na všechny způsoby 

Oběd: Dle nabídky školní jídelny polévka, obvykle jakékoliv maso s rýží, bramborem, knedlíkem  

Svačina: Rychlé občerstvení (salámová bageta, hamburger, párek v rohlíku) 
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Večeře: Rohlíky se salámem, zeleninový salát, ovocný salát, fazolový salát, jogurt 

 

Charakteristika P.B. 

P.B. byl také studentem Karlovy univerzity v Praze a je rovněž velmi všesportovně založený. Upřednostňuje individuální sporty. Každý týden alespoň v pěti dnech provozuje nějakou sportovní činnost. Dvakrát v týdnu se věnuje cyklistice a sguashi, jeden den věnuje lezení na horolezecké stěně. Stravuje se v průměru čtyřikrát denně. Z toho jsou tři hlavní jídla (snídaně, oběd a večeře) a jedna svačina. Nejoblíbenějším jídlem je svíčková s houskovým knedlíkem. K snídani upřednostňuje kokteil nebo jogurt, svačinu si kupuje v rychlém občerstvení a k večeři si nejraději připraví toasty. 

Narozen:     Březen 1982 

Zaměstnání v době výzkumu:  Student na UK v Praze 

Záliby:  Sport (lezení, sguash, in - line brusle, cyklistika, plavání, volejbal), hudba, kultura 

Závodní sportovní činnost:   Žádná 

Pohybové aktivity:   2x týdně 60 min.sguash 

     2x týdně 60-120 min. cyklistika  

     1x týdně 90 min. lezení 

     1x týdně 60 min. in - line (při vhodném počasí)  

Časové rozvržení stravování:  700 snídaně 

     1100 svačina 

     1400 oběd 

     1700 večeře 

Nejčastěji konzumovaná jídla:  

Snídaně: Banánový kokteil, jogurt, kobliha 

Svačina: Ryhlé občerstvení (bageta, párek v rohlíku), pizza 

Oběd : Těstoviny, rýže, kuřecí, rybí a vepřové maso, smažený sýr 

Večeře: Jogurt, přesnídávka, kokteil, toast 
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4. Výsledná část 

 

4.1 Výsledky výzkumného šetření 

 

Výsledky jsou uvedeny přehledně v tabulkách, grafech a somatografech. Nejdříve je uvedena tabulka s jednotlivými měřeními a zjištěnými somatotypy. Dále následuje somatograf, kde jsou zaznamenány příslušné somatotypy cvičence a zařazení jeho somatotypů do kategorií. Nakonec jsou uvedeny grafy, ve kterých jsou zaznamenána jednotlivá antropometrická měření. Vypočtené antropometrické somatotypy byly zkontrolovány ve speciálním programu Somat, který je určen k výpočtům antropometrických somatotypů. Námi spočítané antropometrické somatotypy byly shodné s antropometrickými somatotypy zjištěnými v programu Somat. 

Proband D.H. 

Tabulka 2. Antropometrické údaje (D.H.) 
Proband: D.H. 

Proměnné pro stanovení somatotypu Antropometrická měření 

 1. měření 2. měření 3. měření 
Tělesná hmotnost (kg) 79,9 81,8 83,5  
Tělesná výška (cm) 185 185  185  
Podkožní tuk (mm)       
Kožní řasa nad tricepsem 7,2 6,8 6,4 
Kožní řasa nad spinou 10,6 11,5 12,8 
Kožní řasa pod lopatkou 8,6 8,8 9,5 
Kožní řasa na lýtku 6,4 6,5 6,8 
Rozměry kostí (cm)       
Vzdálenost na femuru 10,5 10,5 10,5 
Vzdálenost na humeru 7,2 7,2 7,2 
Obvodové rozměry (cm)       
Obvod hrudníku 95,8 96,1 97,2 
Obvod  pasu 82,0 83,0 84,2 
Obvod předloktí 27,4 27,3 27,5 
Obvod paže 33,0 33,3 34,0 
Obvod lýtka 36,8 37,0 37,5 
Obvod  boků 86,7 87,1 87,5 
Obvod stehna 57,1 57,5 58,3 
Antropometrický somatotyp       
Endomorfie 2,5 3,0 3,0 
Mezomorfie 5,0 5,0 5,0 
Ektomorfie 3,0 2,5 2,5 
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Obrázek 138. Znázornění somatotypů D.H. v somatografu 

 
 

 
 
Obrázek 139. Zařazení somatotypů D.H. do kategorií somatotypů 

Legenda: Viz strana 74 
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Obrázek 140. Obvodové rozměry D.H. 
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Obrázek 141. Hodnoty kožních řas D.H. 
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Obrázek 142. Hmotnost D.H. 
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Proband F.H. 
 

Tabulka 3. Antropometrické údaje (F.H.) 

Proband: F.H. 

Proměnné pro stanovení somatotypu Antropometrická měření 

 1. měření 2. měření 3. měření 
Tělesná hmotnost (kg) 70,1 71,2 73,1 
Tělesná výška (cm) 183 183 183 
Podkožní tuk (mm)       
Kožní řasa nad tricepsem 5,6 5,8 6,2 
Kožní řasa nad spinou 9,0 9,6 9,4 
Kožní řasa pod lopatkou 7,1 7,8 8,2 
Kožní řasa na lýtku 6,8 7,1 7,2 
Rozměry kostí (cm)       
Vzdálenost na femuru 10,3 10,3 10,3 
Vzdálenost na humeru 7,1 7,1 7,1 
Obvodové rozměry (cm)       
Obvod hrudníku 93,8 95,2 97,3 
Obvod  pasu 78,0 78,3 78,5 
Obvod předloktí 26,3 26,3 26,4 
Obvod paže 33,8 34,2 35,0 
Obvod lýtka 35,0 35,0 35,3 
Obvod  boků 84,1 85,5 86,0 
Obvod stehna 53,0 53,8 54,8 
Antropometrický somatotyp       
Endomorfie 2,0 2,5 2,5 
Mezomorfie 4,5 4,5 5,0 
Ektomorfie 4,0 3,5 3,5 
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Obrázek 143. Znázornění somatotypů F.H. v grafu 

 
 

 
 
Obrázek 144. Zařazení somatotypů F.H. do kategorií somatotypů 

Legenda: Viz strana 74 
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Obrázek 145. Obvodové rozměry F.H. 
 
 
 
 
 
 
 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

mm

Kožní řasa
nad

tricepsem

Kožní řasa
nad spinou 

Kožní řasa
pod lopatkou 

Kožní řasa
na lýtku

Měření č. 1

Měření č. 2

Měření č. 3

 
Obrázek 146. Hodnoty kožních řas F.H. 
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Obrázek 147. Hmotnost F.H. 
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Proband J.V. 

 
Tabulka 4. Antropometrické údaje (J.V.) 

Proband: J.V. 

Proměnné pro stanovení somatotypu Antropometrická měření 

  1. měření 2. měření 3. měření 
Tělesná hmotnost (kg) 89,7 91,8 93,3 
Tělesná výška (cm) 189 189 189 
Podkožní tuk (mm)       
Kožní řasa nad tricepsem 7,0 6,5 6,0 
Kožní řasa nad spinou  12,2 11,5 11,0 
Kožní řasa pod lopatkou  12,2 11,4 10,6 
Kožní řasa na lýtku 4,8 5,0 4,6 
Rozměry kostí (cm)       
Vzdálenost na femuru  9,9 9,9 9,9 
Vzdálenost na humeru 8,0 8,0 8,0 
Obvodové rozměry (cm)       
Obvod hrudníku 100,1 101,3 102,8 
Obvod  pasu 95,0 94,1 93,0 
Obvod předloktí 27,2 27,3 27,3 
Obvod paže 33,8 34,3 35,1 
Obvod lýtka 38,5 38,4 38,6 
Obvod  boků 99,0 98,8 98,6 
Obvod stehna 58,5 59,4 60,0 
Antropometrický somatotyp       
Endomorfie 3,5 3,0 3,0 
Mezomorfie 5,5 6,0 6,0 
Ektomorfie 2,5 2,0 2,0 
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Obrázek 148. Znázornění somatotypů J.V. v grafu 
 

 

 
 
Obrázek 149. Zařazení somatotypů J.V. do kategorií somatotypů 

Legenda: Viz strana 74 
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Obrázek 150. Obvodové rozměry J. V. 
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Obrázek 151. Hodnoty kožních řas J.V. 
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Obrázek 152. Hmotnost J.V. 
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Proband M.L. 

 

Tabulka 5. Antropometrické údaje (M.L.) 

Proband: M.L. 

Proměnné pro stanovení somatotypu Antropometrická měření 

  1. měření 2. měření 3. měření 

Tělesná hmotnost (kg) 76,1 77,0 78,9 
Tělesná výška (cm) 185 185 185 
Podkožní tuk (mm)       
Kožní řasa nad tricepsem 5,6 6,0 5,9 
Kožní řasa nad spinou  6,6 6,4 6,0 
Kožní řasa pod lopatkou  7,1 6,7 6,9 
Kožní řasa na lýtku 7,8 7,4 7,3 
Rozměry kostí (cm)       
Vzdálenost na femuru  10,7 10,7 10,7 
Vzdálenost na humeru 7,2 7,2 7,2 
Obvodové rozměry (cm)       
Obvod hrudníku 95,9 98,0 99,9 
Obvod  pasu 80,5 79,5 78,0 
Obvod předloktí 27,4 27,5 27,7 
Obvod paže 36,9 37,4 38,4 
Obvod lýtka 35,0 35,1 35,3 
Obvod  boků 87,0 86,2 85,1 
Obvod stehna 54,8 55,3 56,2 
Antropometrický somatotyp       
Endomorfie 2,0 2,0 1,5 
Mezomorfie 5,5 5,5 5,5 
Ektomorfie 3,5 3,0 3,0 
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Obrázek 153. Znázornění somatotypů M.L. v grafu 

 

 
 

Obrázek 154. Zařazení somatotypů M.L. do kategorií somatotypů 

Legenda: Viz strana 74 
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Obrázek 155. Obvodové rozměry M.L. 
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Obrázek 156. Hodnoty kožních řas M.L. 
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Obrázek 157. Hmotnost M.L. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 47

Proband M.M. 

 

Tabulka 6. Antropometrické údaje (M.M.) 

Proband: M.M. 

Proměnné pro stanovení somatotypu Antropometrická měření 

  1. měření 2. měření 3. měření 
Tělesná hmotnost (kg) 71,2 72,4 73,5  
Tělesná výška (cm) 185 185 185 
Podkožní tuk (mm)       
Kožní řasa nad tricepsem 7,4 7,0 6,4 
Kožní řasa nad spinou  8,2 8,5 8,3 
Kožní řasa pod lopatkou  7,2 7,2 7,5 
Kožní řasa na lýtku 7,6 7,5 7,4 
Rozměry kostí (cm)       
Vzdálenost na femuru  10,5 10,5 10,5 
Vzdálenost na humeru 7,3 7,3 7,3 
Obvodové rozměry (cm)       
Obvod hrudníku 91,9 93,0 95,7 
Obvod  pasu 76,0 76,0 76,5 
Obvod předloktí 27,8 27,9 27,9 
Obvod paže 36,0 36,3 37,0 
Obvod lýtka 36,3 36,4 36,7 
Obvod  boků 78,0 78,3 78,6 
Obvod stehna 56,1 56,5 57,2 
Antropometrický somatotyp       

Endomorfie 2,0 2,0 2,0 

Mezomorfie 5,5 5,5 6,0 

Ektomorfie 4,0 4,0 3,5 
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Obrázek 158. Znázornění somatotypů M.M. v grafu 

 

 
 

Obrázek 159. Zařazení somatotypů M.M. do kategorií somatotypů 

Legenda: Viz strana 74 
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Obrázek 160. Obvodové rozměry M.M. 
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Obrázek 161. Hodnoty kožních řas M.M. 
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Obrázek 162. Hmotnost M.M. 
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Proband P.B. 
 

Tabulka 7. Antropometrické údaje (P.B.) 

Proband: P.B. 

Proměnné pro stanovení somatotypu Antropometrická měření 

  1. měření 2. měření 3. měření 
Tělesná hmotnost (kg) 68,9 70,0 72,1 
Tělesná výška (cm) 180 180 180 
Podkožní tuk (mm)       
Kožní řasa nad tricepsem 4,6 4,9 4,8 
Kožní řasa nad spinou  7,8 8,0 8,2 
Kožní řasa pod lopatkou  7,9 8,1 8,2 
Kožní řasa na lýtku 4,1 4,4 4,3 
Rozměry kostí (cm)       
Vzdálenost na femuru  9,1 9,1 9,1 
Vzdálenost na humeru 6,6 6,6 6,6 
Obvodové rozměry (cm)       
Obvod hrudníku 96,0 97,3 99,2 
Obvod  pasu 75,8 75,8 76,2 
Obvod předloktí 27,5 27,5 27,6 
Obvod paže 33,8 34,4 35,0 
Obvod lýtka 34,8 35,1 35,4 
Obvod  boků 80,2 80,3 80,5 
Obvod stehna 55,7 56,5 57,7 
Antropometrický somatotyp       
Endomorfie 2,0 2,0 2,0 
Mezomorfie 4,0 4,0 4,5 
Ektomorfie 3,5 3,5 3,0 
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Obrázek 163. Znázornění somatotypů P.B. v grafu 

        

 
 
Obrázek 164. Zařazení somatotypů P.B. do kategorií somatotypů 

Legenda: Viz strana 74 
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Obrázek 165. Obvodové rozměry P.B. 
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Obrázek 166. Hodnoty kožních řas P.B. 
 
 
 
 

 



 54

60

65

70

75

80

85

90

95

100

kg

Měření č. 1 Měření č. 2 Měření č. 3

Tělesná hmotnost Tělesná hmotnost

 
Obrázek 167. Hmotnost P.B. 

 
 

 
Legenda: 
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4.2 Diskuze  

 

Jak již bylo napsáno, pro náš výzkum jsme vybrali 7 cvičenců. Jeden z nich nemohl výzkum dokončit ze zdravotních důvodů. Ostatní tento výzkum absolvovali až do konce. Všichni chtěli kondičním cvičením v posilovně dosáhnout především rychlého nárůstu svalové hmoty. Proto jim k tomu byly vytvořeny adekvátní tréninkové plány. Cvičenci byli informováni o všech podmínkách výzkumu a všichni s nimi souhlasili. Podmínkami bylo striktní dodržování tréninkových plánů (viz příloha 4), dodržování správných stravovacích návyků, životosprávy a podrobení se antropometrickému měření na začátku, uprostřed a na konci výzkumného období. Všechny údaje byly zpracovány, vyhodnoceny a použity pouze pro tento výzkum.      

Při prvním měření byla nejvyšší endomorfie zjištěna u probanda J.V., a to ve výši 3,5. Nejnižší naměřená endomorfie při vstupním měření byla 2,0 bodu a byla zjištěna u F.H., P.B., M.M. a M.L.. Jen jednou byla zjištěna endomorfní komponenta 2,5 bodu a to u D.H..  

Mezomorfie je u našich cvičenců relativně na vysoké úrovni. Nejnižší hodnota této komponenty byla zjištěna u P.B. po prvním a druhém měření. Její hodnota byla 4,0 bodu. Nejvyšší zastoupení mezomorfní komponenty 6,0 bodu nalezneme u M.M. na konci výzkumného období a u J.V. již v polovině výzkumného období. Hodnota 4,5 bodu se vyskytla u F.H. po prvních dvou měřeních a u P.B. po závěrečném měření. Hodnota 5,0 bodu byla zjištěna po všech měřeních u D.H. a při konečném měření u F.H.. Při prvním měření byla nejvyšší mezomorfie zjištěna u M.L., M.M. a J.V. a to shodně 5,5 bodu. 

Nejvyšší třetí komponenta při prvním měření byla zjištěna u M.M. a F.H.. Její hodnota byla v obou případech 4,0 bodu. V dalších dvou případech činila 3,5 bodu, v jednom 3,0 bodu a úplně nejnižší hodnota po prvním měření byla vypočtena u J.V. a to 2,5 bodu. 

Již při druhém měření a novém zjišťování antropometrických somatotypů cvičenců byly zaznamenány různé změny. Nejvyšší naměřená endomorfie u J.V. se snížila na 3,0 bodu. U dvou probandů se endomorfní komponenta zvýšila o půl bodu (F.H. a D.H.). U třech zůstala její hodnota stejná. Nejnižší zjištěná hodnota endomorfie  zůstala stejná 2,0 bodu. Mezomorfie se u našich cvičenců zvýšila pouze u J.V. o 0,5 bodu. Se zvýšením první a druhé komponenty souvisí i změna komponenty třetí. Ta se měnila celkem čtyřikrát a to u D.H., J.V., M.L. a F.H.. Ve všech případech rovněž o 0,5 bodu. 

Po třetím měření již můžeme u většiny jedinců při pohledu na konečný antropometrický somatotyp sledovat oproti prvnímu měření výraznější změny. U endomorfní komponenty proběhla největší pozitivní změna od prvního měření u J.V. a M.L., kde se snížila po dobu celého výzkumu o 0,5 bodu. U cvičenců F.H. a D.H. se tato komponenta navýšila o půl bodu. U ostatních zůstala endomorfie stejná. U mezomorfie došlo za celou dobu u čtyřech probandů k půlbodovému navýšení. Pouze u D.H. a M.L. se mezomorfní komponenta za celou dobu nezměnila. Ektomorfie u všech jedinců klesla za celou dobu výzkumného období o 0,5 bodu. 

Shrneme-li předešlé údaje, lze konstatovat, že ani v jednom případě nedošlo ke změně u žádné z komponent o více než půl bodu. Můžeme si tak položit otázku, jak dlouhé by muselo být naše výzkumné období, aby byly změny u jednotlivých komponent výraznější. V potaz bychom museli brát samozřejmě jednotlivé individuální vlastnosti cvičících. Podle Tlapáka (2002) k výrazným změnám začínajících  cvičenců dojde  až kolem prvního roku  poctivého cvičení.  

Můžeme si položit otázku, za jak dlouho nabere ektomorf stejné množství svalové hmoty jako mezomorf nebo endomorf. Podle Majora (1990) je ektomorf  typ člověka, který je štíhlý a hubený s nízkou úrovní podkožního tuku. Je tedy pro něj nesmírně obtížné nabrat svalovou hmotu. Víc než u jakéhokoliv jiného typu je proto důležité dbát na správné stravovací návyky.  Musíme tedy počítat s tím, že ektomorf nebo jiný typ člověka, který má blízko k ektomorfovi, nabírá svalovou hmotu pomalu, ale kvalitně. Po několikaletém intenzivním cvičení je postava ektomorfa nepřehlédnutelná. Objem nebude nikdy tak vysoký jako u ostatních dvou somatotypů, ale vyrýsovanost je vysoká a budí skvělý dojem. Odpověď na položenou otázku je tedy taková, že ostatní somatotypy naberou za stejnou dobu více kil, protože se svalovou hmotou přibírají i tuky. Mezomorf  je svalnatý typ se silnou kostrou, širokými rameny a úzkými boky. Má rychlý energetický výdej a na silový trénink reaguje rychlým přírůstkem svalové hmoty.  Nárůst svalové hmoty u takového endomorfa je poměrně rychlý. Se svalovou hmotou však přibírá i značný podíl tuků, což musí kompenzovat aerobním cvičením. Pokud takový endomorf intenzivně posiluje a nedbá na správnou stravu, začne místo svalů nabírat tuk a vzniká u něj nadváha. 

 

 

D.H.  

Výsledky u D.H. můžeme hodnotit jako neočekávané. Je překvapující, že se za celou dobu výzkumu nedokázala změnit mezomorfní komponenta. Původně zjištěný antropometrický somatotyp 2,5 – 5,0 – 3,0 se intenzivním cvičením stal somatotyp 3,0 – 5,0 – 2,5 po druhém měření a po třetím rovněž 3,0 – 5,0 – 2,5. Po prvním měření a následném zjištění antropometrického somatotypu D.H. jsme ho zařadili do kategorie vyrovnaní mezomorfové, do které jsme ho mohli zařadit i po dalších dvou měřeních. Již po první polovině výzkumného období jsme mohli zaznamenat změnu ve složení somatotypu viditelnou na somatografu. Změnila se první a třetí komponenta. Došlo k nárůstu endomorfní komponenty na úkor komponenty ektomorfní. Je na místě si položit otázku, proč nedošlo k bodovému nárůstu mezomorfní  komponenty a naopak došlo k navýšení komponenty endomorfní? Můžeme předpokládat, že cvičenec nevěnoval potřebnou pozornost tréninkovému plánu, stravě a aerobnímu cvičení, a tak u něj došlo k zřetelnějšímu nabírání tuku než svalové hmoty. Zároveň však musíme brát v úvahu jeho individuální vlastnosti. Další problém lze spatřit v sestaveném tréninku. Lze usuzovat, že mu tréninkové plány nevyhovovaly jako ostatním, a proto nedošlo k výraznějšímu nárůstu svalové hmoty.  Jak bylo napsáno výše, kromě ektomorfa a jemu blízkým typům, není překvapením u ostatních somatotypů, že při intenzivním cvičení dochází při nabírání svalové hmoty i k nabírání tuků. 

Z jeho somatografů je patrné, že muselo dojít k určitým změnám v hmotnosti, u kožních řas a v obvodových rozměrech. Z původních  79,9 kg se změnila hmotnost na 81,8 kg po uplynutí první poloviny výzkumu a konečných 83,5 kg na konci výzkumu. To je dáno nárůstem svalové hmoty a zvýšením podkožního tuku. 

Zajímavé jsou obvodové změny lýtka a stehna mezi prvním a třetím měřením. Rozdíl zde činí 7 mm u lýtka, což je poměrně velký rozdíl u této svalové partie a 1,2 cm u stehna. Můžeme si to vysvětlit tím, že cyklistika má velký vliv na rozvoj síly a svalstva dolních končetin. Posilovací cvičení pak tento rozvoj ještě umocní. Dále se všechny obvodové rozměry zvyšovaly. Pouze obvodové rozměry předloktí se mezi 1. a 2. měřením snížily o 1 mm. 

U měření podkožního tuku jsme se setkali se značným nárůstem hodnot naměřených u kožní řasy nad spinou a pod lopatkou. Při prvním měření u kožní řasy nad spinou jsme naměřili 10,6 mm, u druhého 11,5 mm a při posledním měření 12,8 mm. U kožní řasy pod lopatkou to pak byly hodnoty 8,6 mm,  8,8 mm a  9,5 mm. Zde je tedy patrné, že jedinec kromě svalové hmoty nabíral rovněž i podkožní tuk. Nepatrně se pak snížily hodnoty podkožních řas naměřené nad tricepsem. Překvapením je zvýšení naměřených hodnot u kožní řasy na lýtku (6,4 mm, 6,5 mm a 6,8 mm). Zde jsme u cyklisty očekávali snížení podkožního tuku. Zřejmě tento jev souvisí s relativně velkým nárůstem svalové hmoty v této partii. 

 

F.H. 

U F.H. se z původně zjištěného antropometrického somatotypu 2,0 – 4,5 – 4,0  intenzivním cvičením stal somatotyp 2,5 – 4,5 – 3,5 po druhém měření a po třetím 2,5 – 5,0 – 3,5. Po prvním měření a následném zjištění antropometrického somatotypu F.H. jsme ho zařadili do kategorie mezomorfové - ektomorfové. Po dalších dvou měřeních a následném zjištění somatotypů jsme ho zařadili již do kategorie ektomorfní mezomorfové. Již po první polovině výzkumného období jsme mohli zaznamenat změnu ve složení somatotypu viditelnou na somatografu. Změnila se endomorfní a ektomorfní komponenta. Došlo k nárůstu endomorfní komponenty na úkor komponenty ektomorfní. Po závěrečném měření již byly zaznamenány změny i u mezomorfní komponenty. První a třetí komponenta se již neměnila. Stejně jako u předcházejícího probanda D.H. si lze položit otázku, proč došlo k nárůstu endomorfní komponenty? Zvýšení endomorfní komponenty můžeme odůvodnit tak, že cvičenec nevěnoval potřebnou pozornost stravě a dostatku aerobnímu cvičení, a tak se svalovou hmotou došlo i k nabírání tuků.  

Z původních  70,1 kg se změnila hmotnost na 71,2 kg po uplynutí první poloviny výzkumu a konečných 73,1 kg na konci výzkumu. Z velké části se domníváme, že je to dáno nárůstem svalové hmoty. 

Zajímavé jsou obvodové změny u dolních končetin mezi prvním a třetím měřením. Stejně jako D.H. zaznamenal F.H. značný nárůst svalové hmoty na stehně. Naopak svalový přírůstek na lýtku není tak výrazný.  Rozdíl zde činí 3 mm u lýtka a 1,8 cm u stehna. Dále se všechny obvodové rozměry zvyšovaly. Potěšitelný je pak ještě nárůst v oblasti hrudníku (93,8 cm, 95,2 cm, 97,3 cm) a paže (33,8 cm, 34,2 cm, 35,0 cm).  

U měření podkožního tuku jsme se setkali ve všech případech s nárůstem hodnot. Nejvýrazněji pak u kožní řasy pod lopatkou (7,1 mm, 7,8 mm a 8,2 mm). I zde je tedy patrné, že jedinec kromě svalové hmoty nabíral rovněž, i když nepatrně, podkožní tuk.  

 

 

J.V. 

S výsledky u J.V. můžeme být spokojeni. Zaznamenali jsme nárůst svalové hmoty a podařilo se nám docílit i snížení podkožního tuku. Z původně zjištěného antropometrického somatotypu 3,5 – 5,5 – 2,5 se intenzivním cvičením stal somatotyp 3,0 – 6,0 – 2,0 po druhém měření a po třetím rovněž 3,0 – 6,0 – 2,0. Po  všech měřeních a následném zjištění antropometrických somatotypů jsme ho zařadili do kategorie endomorfní mezomorfové. Již po první polovině výzkumného období jsme mohli opět zaznamenat změnu ve složení somatotypu viditelnou na somatografu. Změnily se všechny komponenty. Endomorfní a ektomorfní komponenta se snížila o půl bodu. U mezomorfie jsme pak zaznamenali nárůst o tu samou hodnotu. Při závěrečném měření se již žádná z komponent nezměnila. V době celého výzkumu se tak snížila první a třetí komponenta shodně o 0,5 bodu a zvýšila se druhá komponenta o 0,5 bodu. Můžeme si tedy položit otázku, proč jako jediný ze všech cvičících zaznamenal změnu u mezomorfní komponenty již v polovině výzkumného období? Domníváme se, že jeho individuální předpoklady dovolují rychlejší svalový nárůst. Na druhou stranu se však dalo předpokládat, že se svalovou hmotou bude J.V. přibírat i tuk. Tomu však dokázal předejít poctivým aerobním cvičením a endomorfní komponentu naopak snížil. 

Z jeho somatografů je vidět, že došlo k určitým změnám hmotnosti v procentuálním zastoupení kožních řas a v obvodových rozměrech. Vlivem nárůstu svalové hmoty se změnila jeho hmotnost z původních  89,7 kg na 91,8 kg po uplynutí první poloviny výzkumu a konečných 93,3 kg na konci výzkumu. Tato fakta jsou o to cennější, že jsme zaznamenali snížení podkožního tuku, který se samozřejmě také podílí na hmotnosti jedince. Proto nárůst čisté svalové hmoty je poměrně značný. 

Na rozdíl od předchozích cyklistů nedošlo k tak markantním obvodovým změnám na dolních končetinách, nýbrž v oblastech hrudníku (100,1 cm, 101,3 cm a 102,8 cm), paže (33,8 cm, 34,3 cm a 35,1 cm) a pasu (95,0 cm, 94,1 cm a 93,0 cm). 

 U měření podkožního tuku jsme se setkali se značným snížením hodnot naměřených u kožní řasy nad spinou,  pod lopatkou a na lýtku. Při prvním měření u kožní řasy nad spinou jsme naměřili 12,2 mm, u druhého 11,5 mm a v posledním měření 11,0 mm. U kožní řasy pod lopatkou to pak byly hodnoty 12,2 mm,  11,4 mm  a  10,6 mm. A konečně na lýtku 4,8 mm, 5,0 mm a 4,8 mm. Nepatrně se pak snížily hodnoty podkožní řasy naměřené nad tricepsem.  

 

 

M.L. 

Dosažené výsledky u M.L. jsou velmi zajímavé. Zaznamenali jsme snížení endomorfní a ektomorfní komponenty a stejně jako u D.H. jsme nezaznamenali žádnou změnu u  mezomorfní komponenty. Z původně zjištěného antropometrického somatotypu 2,0 – 5,5 – 3,5 se intenzivním cvičením stal v polovině výzkumného období somatotyp 2,0 – 5,5 – 3,0 a na konci výzkumu somatotyp 1,5 – 5,5 –3,0. Po  všech měřeních a následném zjištění antropometrických somatotypů jsme M.L. zařadili do kategorie ektomorfní mezomorfové. Na rozdíl od všech předešlých probandů jsme mohli v polovině výzkumu zaznamenat změnu pouze u jedné komponenty. Došlo ke snížení ektomorfní komponenty o 0,5 bodu. Je zajímavé, že došlo pouze ke snížení jedné z komponent a nedošlo k následnému navýšení další z komponent. Můžeme usuzovat, že endomorfie se postupně snižovala a mezomorfie se nenavyšovala tak výrazně, aby se projevila alespoň půlbodovým nárůstem. V druhé polovině se endomorfie stále snižovala a došlo tak k její snížení o 0,5 bodu.  
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Změny u první komponenty nám ukazují, že došlo ke snížení podkožního tuku. Hodnoty naměřené u kožních řas nad spinou (6,6 mm, 6,4 mm, 6,0 mm), pod lopatkou (7,1 mm, 6,7 mm, 6,9 mm) a na lýtku oproti prvnímu měření mírně klesly. Velmi nepatrný nárůst podkožního tuku jsme zaznamenali pouze u kožní řasy nad tricepsem. Zde došlo k nejvyššímu navýšení mezi prvním a druhým měřením a to o 0,4 mm. Poté se naměřená hodnota snížila o zanedbatelných 0,1 mm. 

K výraznějším změnám došlo téměř u všech obvodů. V oblastech hrudníku (95,9 cm, 98,0 cm a 99,9 cm), paže (36,9 cm, 37,4 cm a 38,4 cm), pasu (80,5 cm, 79,5 cm a 78,0 cm), boků (87,0 cm, 86,2 cm, 85,1 cm) a stehna (54,8 cm, 55,3 cm, 56,2 cm). K minimálním změnám došlo jen u lýtka (35,0 cm, 35,1 cm, 35,3 cm). Za zamyšlení stojí otázka, proč proband zaznamenal právě na lýtku tak minimální změny v porovnání s ostatními partiemi, kde byly změny podstatně výraznější. Původně jsme si mysleli, že byla lýtka při cvičení ve fitness zanedbávána. Probandem jsme však byli ujištěni, že cvičení lýtek věnoval patřičnou pozornost a důvod bude tedy zřejmě v jeho individuálních vlastnostech. Hmotnost se u M.L. zvýšila z původních  76,1 kg na 77,0 kg až na konečných 78,9 kg. 

 

M.M 

S dosaženými výsledky u M.M. můžeme být spokojeni. Oproti M.L.  jsme nezaznamenali snížení endomorfní komponenty, ale podařilo se mu navýšit mezomorfní komponentu. Z původně zjištěného antropometrického somatotypu 2,0 – 5,5 – 4,0 se intenzivním cvičením stal na konci výzkumu somatotyp 2,0 – 6,0 – 3,5. Po druhém měření byl zjištěn stejný antropometrický somatotyp jako po prvním měření. Po  všech měřeních a následném zjištění antropometrických somatotypů jsme M.M. zařadili do kategorie ektomorfní mezomorfové. U M.M. jsme mohli zaznamenat změnu ve složení somatotypu viditelnou na somatografu až po uplynutí druhé poloviny výzkumného období. V tomto období jsme zaznamenali nárůst o 0,5 bodu u mezomorfní komponenty na úkor ektomorfní, která se o stejnou hodnotu snížila. Jeho hmotnost se změnila vlivem nárůstu svaloviny z původních  71,2 kg na 72,4 kg a na konečných 73,5 kg. 

Podle stálosti  první komponenty lze usuzovat, že nedošlo k výraznějším změnám v  zastoupení podkožního tuku. Změny zde byly opravdu minimální, nejvýraznější pak u kožní řasy nad tricepsem (7,4 mm, 7,0 mm, 6,4 mm). 

V oblasti obvodových rozměrů jsme zaznamenali u M.M výrazný nárůst svalové hmoty v oblasti hrudníku (91,9 cm, 93,0 cm, 95,7 cm), paže (36,0 cm, 36,3 cm, 37,0 cm) a stehna (56,1 cm, 56,5 cm, 57,2 cm). Cvičenec se vyznačuje poměrně vysokou ektomorfií, proto můžeme být s dosaženými změnami spokojeni. Z naměřených obvodů a nárůstu hmotnosti je vidět, že i člověk s vyšší ektomorfií může při  intenzivním cvičení a velké vůli dosáhnout viditelných výsledků. 

 

P.B. 

U P.B. můžeme rovněž pozorovat zlepšení v nárůstu svalové hmoty. To je viditelné i z druhé komponenty, která se po druhém měření navýšila o 0,5 bodu. Původně zjištěný antropometrický somatotyp 2,0 – 4,0 – 3,5 se intenzivním cvičením po druhém měření nezměnil a na konci výzkumu jsme zaznamenali konečný somatotyp 2,0 – 4,5 –3,0. Po prvním měření a následném zjištění antropometrického somatotypu jsme ho zařadili do kategorie mezomorfové - ektomorfové. V polovině a na konci výzkumu  jsme ho již mohli zařadit do kategorie ektomorfní mezomorfové. Změny ve složení somatotypu viditelné na somatografu jsme mohli sledovat až po závěrečném měření a následném zjištění somatotypu. Došlo k navýšení pouze mezomorfní komponenty. Toto navýšení vedlo ke změně u komponenty ektomorfní, která se snížila o 0,5 bodu. Hmotnost P.B. se změnila z původních  68,9 kg na 70,0 kg a na konečných 72,1 kg. 

Jelikož se  endomorfní komponenta neměnila, můžeme usuzovat, že nedošlo k výraznějším změnám u podkožního tuku. Změny zde byly opravdu minimální a u všech jsme zaznamenali mírný nárůst. Největší změna proběhla u kožní řasy nad spinou. Za celou dobu výzkumu se změnila pouze o 0,4 mm. 

U všech měřených partií došlo k viditelnému nárůstu. Oproti předešlým probandům zaznamenal P.B. nárůst svalové hmoty na lýtku (34,8 cm, 35,1 cm, 35,4 cm) a stehně (55,7 cm, 56,5 cm, 57,7 cm). Tato výraznější změna by mohla být důsledkem vyššího zatěžování dolních končetin při častém sportování (in – line brusle, cyklistika, lezení). Kombinace těchto sportů s posilováním má na svědomí větší svalový rozvoj. Výrazné změny jsme zaznamenali též při měření paže (33,8 cm, 34,4 cm, 35,0 cm) a hrudníku (96,0 cm, 97,3 cm, 99,2 cm). P.B. je velice sportovně založený a provozuje několik sportů současně. Provozuje sporty, které můžeme označit jako silové a aerobní. Silové sporty mají vliv na rozvoj muskulatury, aerobní cvičení pak na rozvoj fyzické kondice. Je otázkou, jakých výsledků by dosáhl, kdyby neprovozoval tolik aerobních cvičení. Lze předpokládat, že by nárůst svalové hmoty mohl být ještě výraznější. Aerobním cvičením však zabraňujeme zvyšování množství tuku, a tak lze předpokládat, že právě aerobní cvičení P.B. má hlavní vliv  na velmi nízké množství tuku. Kdyby v průběhu výzkumu neprovozoval žádné aerobní cvičení, určitě bychom u něj zaznamenali vyšší nárůst podkožního tuku a tím i změny v endomorfní komponentě. 

Na základě zjištěných komponent lze odhadnout, jaká sportovní činnost je pro daného jedince vhodná, či nevhodná. Třeba podle Štěpničky (1979) mezomorfní komponenta 2,5,  3,0,  3,5 je velmi nízká a objevuje se u lidí, kteří mají předpoklady k lokomoční vytrvalosti. Ti, kteří mají mezomorfii minimálně 4,5 bodu, mají výborné předpoklady pro studium tělesné výchovy. Jedinci, kteří mají v ektomorfní komponentě 4,0 a více bodu, mají velmi dlouhé končetiny a předpoklady k některým hrám. Nemají však předpoklady ke gymnastice, obratnosti a silovým sportům.  

Pokud se pokusíme porovnat naši práci s pracemi podobnými, je třeba říci, že každý výzkum je jiný. Jsou sestaveny odlišné tréninkové programy, vybrány jiné individuality, které mají odlišné vlastnosti a dispozice a v neposlední řadě se většinou liší i doba výzkumu. Naši práci budeme porovnávat s diplomovou prací Aleše Kasala (2005). Jeho cílem byl ověřit návrh kondičního posilovacího programu zaměřeného na nárůst svalové hmoty. Výzkumné období bylo stanoveno na tři měsíce. Tato doba činila u našeho výzkumu polovinu výzkumného období. Při porovnání změny hmotnosti po třech měsících u cvičenců Aleše Kasala a našich cvičenců, můžeme konstantovat, že u obou prací se rozdíly mezi vstupními hodnotami a hodnotami po třech měsících pohybují v rozmezí jednoho až dvou kilogramů. U Aleše Kasala jsou tyto změny nepatrně výraznější. Důvod vidíme v tom, že naši cvičenci se po tuto dobu teprve zacvičovali a tréninkové programy na rozvoj svalové hmoty se nemohly ještě plně projevit. Co se týče obvodových rozměrů, i ty jsou po třech měsících cvičení  probandů Aleše Kasala výraznější. U jeho cvičenců se změny v oblasti hrudníku pohybovaly až kolem jedenácti centimetrů, u stehen pak kolem čtyř centimetrů za tři měsíce. U našich cvičenců se změny v těchto partiích pohybovaly kolem dvou centimetrů  v oblasti hrudníku a jednoho centimetru na obvodu stehen. Hlavní důvod opět vidíme v tom, že naši cvičenci byli v době zacvičování, a proto se nemohli ještě věnovat objemovým tréninkům, které jsou určeny k rychlejšímu nárůstu svalstva. Samozřejmě, že nesmíme zapomenout na genetické dispozice a individuální vlastnosti. Lze usuzovat, že probandi Aleše Kasala byli zřejmě fyzicky zdatnější než naši cvičenci. Před porovnáním hodnot naměřených u kožních řas bychom měli nejdříve zdůraznit, že v práci Kasala byly  hodnoty kožních řas zaokrouhlovány na celé číslo a v našem výzkumu pak na číslo desetinné. Proto srovnání nemůže být úplně přesné. U obou prací se naměřené hodnoty mění jen nepatrně. Je jasné, že pokud bychom probandům doporučili rýsovací trénink zaměřený na redukci podkožního svalstva, byly by změny u kožních řas výraznější. U Kasala se některé kožní řasy v průběhu tří měsíců vůbec neměnily. To samozřejmě může být dáno již zmíněným zaokrouhlováním na celá čísla. Rovněž v našem výzkumu nebyly změny u kožních řas zvlášť radikální. Obvykle se pohybovaly v rozmezí od 0,1 mm do 1 mm. Jak již bylo napsáno výše, každý výzkum má svá specifika. K přesnějšímu porovnání našeho výzkumu by bylo zapotřebí výzkumu trvajícího přibližně stejnou dobu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Závěr 

 

Z našeho výzkumu je patrné, že i za relativně krátkou dobu jsme schopni intenzivním cvičením, obrovskou vůlí a správnou životosprávou dosáhnout určitých tělesných změn. Musíme ovšem akceptovat individuální vlastnosti každého jedince. Někdo může mít sklony k snadnému nabírání svalové hmoty, jiný zase stejně lehce nabere tuk. Proto také trenéři ve fitcentrech musí klienta nejdříve diagnostikovat a poté mu až sestrojit tréninkový plán na míru. Do našeho výzkumu jsme vybrali jedince, kteří toužili po rychlém nárůstu svalové hmoty a měli podobné tělesné předpoklady. Proto jsme jim sestavili stejné tréninkové programy.  

U všech cvičenců jsme hned v polovině výzkumného období zaznamenali změny v oblasti podkožního tuku, hmotnosti i v obvodových rozměrech. Pouze u jednoho jedince jsme však v polovině výzkumu zaznamenali změnu u antropometrického somatotypu oproti původnímu. U ostatních se změny projevily až po závěrečném měření. Z toho vyplývá, že se první hypotéza, kde jsme předpokládali, že k viditelným změnám ve složení somatotypu viditelných na somatografech dojde ve většině případů až po závěrečném šetření, potvrdila. U druhé hypotézy jsme očekávali nejvýraznější somatické změny u P.B..  Ačkoliv u něj došlo k výrazným změnám, podstatnější  změny lze pozorovat u jiných cvičenců. Hypotéza č. 2 se tedy nepotvrdila. Poslední třetí hypotéza se nám potvrdila. Ani u jednoho cvičence nebyla zaznamenána větší než půlbodová změna u jednotlivých komponent. 

Z této práce je patrné, že každý, kdo se rozhodne začít s kondičním cvičením ve fitness a bude se řídit vhodným tréninkovým plánem, správnými stravovacími návyky a k tomu přidá pevnou vůli, může se dočkat zajímavých tělesných změn. 
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Příloha 1 

 

Vybavení fitcentra (obrázková dokumentace) 
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Obrázek 2. Kardiozóna 
 
 

 
Obrázek 3. Pullover (vlevo), peck deck (vpravo),  



 61

 
Obrázek 4. Klasická benchpressová lavice 
 
 

 
Obrázek 5. Benchpressová rovná lavice s osou ve vodivých tyčích (vlevo), benchpressová lavice hlavou nahoru s osou ve vodivých tyčích (vpravo) 
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Obrázek 6. Abduktor (vlevo), adduktor (vpravo) 
 
 

 
Obrázek 7. Stroj na předkopávání (vlevo), stroj na zakopávání vleže (uprostřed), lýtkový stroj (vpravo) 
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Obrázek 8. Kombinovaná věž s více stanovišti 

 

 

 
Obrázek  9. Kombinovaná věž s více stanovišti 
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Obrázek 10. Kombinovaná věž s více stanovišti 
 
 

 
Obrázek  11. kombinovaná věž – kříž 
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Obrázek 12. Scottova lavice 
 
 

 
Obrázek 13. Leg – press 
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Obrázek 14. Multipress 
 
 

 
Obrázek 15. Twister 
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Obrázek 16. Lavičky, jednoruční činky 
 
 

 
Obrázek 17. Lavičky na procvičování břišního svalstva 
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Obrázek 18. Odkládací stojan na závaží 
 
 

 
Obrázek 19. Hyperextenzní stroj 
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Obrázek 20. Lavice hlavou dolu 
 
 

 
Obrázek 21. Zdvojené zařízení – horizontální tlak vsedě a přítahy na záda 
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Příloha 2 

 

Zásobník cviků (obrázková dokumentace) 
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Obrázek 22. Benchpress na rovné lavici s volnou činkou (fáze 1) 

 

 

Obrázek 23. Benchpress na rovné lavici s volnou činkou (fáze 2) 
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Obrázek 24. Rozpažky na  rovné lavici (fáze 1) 

 

 

Obrázek 25. Rozpažky na  rovné lavici (fáze 2) 
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Obrázek 26. Tlaky na  rovné lavici (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 27. Tlaky na  rovné lavici (fáze 2) 
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Obrázek 28.Rozpažky hlavou nahoru (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 29. Rozpažky hlavou nahoru (fáze 2) 
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Obrázek 30. Tlaky s jednoručkami na šikmé lavici hlavou nahoru (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 31. Tlaky s jednoručkami na šikmé lavici hlavou nahoru (fáze 2) 
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Obrázek 32. Benchpress hlavou nahoru na multipressu (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 33. Benchpress hlavou nahoru na multipressu (fáze 2) 
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Obrázek 34. Rozpažky hlavou dolů (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 35. Rozpažky hlavou dolů (fáze 2) 
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Obrázek 36. Tlaky s jednoručkami hlavou dolů (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 37. Tlaky s jednoručkami hlavou dolů (fáze 2) 
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Obrázek 38. Kliky na bradlech (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 39. Kliky na bradlech (fáze 2) 
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Obrázek 40. Peck – deck (Butterfly) (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 41. Peck – deck (Butterfly) (fáze 2) 
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Obrázek 42. Stahování protisměrných kladek (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 43. Stahování protisměrných kladek (fáze 2) 
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Obrázek 44. Benchpress na stroji v sedu (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 45. Benchpress na stroji v sedu (fáze 2) 
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Obrázek 46. Pullover na stroji (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 47. Pullover na stroji (fáze 2) 
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Obrázek 48. Upažování s jednoručkami v předklonu (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 49. Upažování s jednoručkami v předklonu (fáze 2) 
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Obrázek 50. Upažování s oporou o šikmou lavičku (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 51. Upažování s oporou o šikmou lavičku (fáze 2) 
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Obrázek 52. Upažování jednoruč na spodní kladce ve stoji (fáze 1) 

 

 
Obrázek 53. Upažování jednoruč na spodní kladce ve stoji (fáze 1) 
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Obrázek 54. Upažování s jednoručkami ve stoji (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 55. Upažování s jednoručkami ve stoji (fáze 2) 
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Obrázek 56. Upažování s jednoručkami do vnitřní rotace (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 57. Upažování s jednoručkami do vnitřní rotace (fáze 2) 
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Obrázek 58. Předpažování s jednoručkami ve stoji (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 59. Předpažování s jednoručkami ve stoji (fáze 2) 
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Obrázek 60. Tlaky s jednoručkami vsedě na svislé lavici (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 61. Tlaky s jednoručkami vsedě na svislé lavici (fáze 2) 
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Obrázek 62. Tlak s činkou za hlavou vsedě (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 63. Tlak s činkou za hlavou vsedě (fáze 2) 
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Obrázek 64. Tlaky s činkou před hlavou vsedě (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 65. Tlaky s činkou před hlavou vsedě (fáze 2) 
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Obrázek 66. Zvedání ramen s jednoručkami (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 67. Zvedání ramen s jednoručkami (fáze 2) 
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Obrázek 68. Bicepsový zdvih s velkou činkou ve stoji (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 69. Bicepsový zdvih s velkou činkou ve stoji (fáze 2) 
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Obrázek 70. Bicepsový zdvih ve stoji s jednoručkami (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 71. Bicepsový zdvih ve stoji s jednoručkami (fáze 2) 
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Obrázek 72. Bicepsový zdvih s jednoručkami v sedu na šikmé lavici (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 73. Bicepsový zdvih s jednoručkami v sedu na šikmé lavici (fáze 2) 
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Obrázek 74. Bicepsový zdvih jednoruč o koleno (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 75. Bicepsový zdvih jednoruč o koleno (fáze 2) 
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Obrázek 76. Bicepsový zdvih na Sccottově lavici (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 77. Bicepsový zdvih na Sccottově lavici (fáze 2) 
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Obrázek 78. Bicepsový zdvih na spodní kladce ve stoji (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 79. Bicepsový zdvih na spodní kladce ve stoji (fáze 2) 
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Obrázek 80. Izolované extenze zápěstí 

 
 

 
Obrázek 81. Izolovaná flexe zápěstí 
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Obrázek 82. Tlaky obouruč s jednoručkou za hlavou vsedě (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 83. Tlaky obouruč s jednoručkou za hlavou vsedě (fáze 2) 
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Obrázek 84. Tricepsové tlaky na horní kladce (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 85. Tricepsové tlaky na horní kladce (fáze 2) 
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Obrázek 86. Tricepsový benchpress podhmatem (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 87. Tricepsový benchpress podhmatem (fáze 2) 
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Obrázek 88. Francouzský tlak v lehu nadhmatem (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 89. Francouzský tlak v lehu nadhmatem (fáze 2) 

 



 105

 
Obrázek 90. Kick – back (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 91. Kick – back (fáze 2) 
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Obrázek 92. Tricepsové tlaky na horní kladce s provazem (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 93. Tricepsové tlaky na horní kladce s provazem (fáze 2) 
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Obrázek 94. Kliky na bradlech (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 95. Kliky na bradlech (fáze 2) 
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Obrázek 96. Stahování kladky za hlavu (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 97. Stahování kladky za hlavu (fáze 2) 
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Obrázek 98. Přítahy kladky v sedu (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 99. Přítahy kladky v sedu (fáze 2) 
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Obrázek 100. Hyperextenze (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 101. Hyperextenze (fáze 2) 
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Obrázek 102. Shyby (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 103. Shyby (fáze 2) 
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Obrázek 104. Tah v předklonu s jednoruční činkou (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 105. Tah v předklonu s jednoruční činkou (fáze 2) 
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Obrázek 106. Mrtvý tah (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 107. Mrtvý tah (fáze 2) 
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Obrázek 108. Podsazování pánve s vysunováním dolních končetin svisle vzhůru(fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 109. Podsazování pánve s vysunováním dolních končetin svisle vzhůru (fáze 2) 
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Obrázek 110. Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 111. Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích (fáze 2) 

 



 116

 
Obrázek 112. Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 113. Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce (fáze 2) 
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Obrázek 114. Úklony s jednoručkou (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 115. Úklony s jednoručkou (fáze 2) 

 
 



 118

 
Obrázek 116. Zkracovačky v lehu pokrčmo (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 117. Zkracovačky v lehu pokrčmo (fáze 2) 
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Obrázek 118. Sedy – lehy (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 119. Sedy – lehy (fáze 2) 
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Obrázek 120. Dřepy na multipressu (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 121. Dřepy na multipressu (fáze 2) 
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Obrázek 122. Šikmý Leg – press (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 123. Šikmý Leg – press (fáze 2) 
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Obrázek 124. Zakopávání v lehu na břiše (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 125. Zakopávání v lehu na břiše (fáze 2) 
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Obrázek 126. Předkopávání vsedě na stroji (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 127. Předkopávání vsedě na stroji (fáze 2) 
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Obrázek 128. Výpady vzad na multipressu (fáze 1) 

 
 

. 
Obrázek 129. Výpady vzad na multipressu (fáze 2) 
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Obrázek 130. Výpony na přístroji v sedu (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 131. Výpony na přístroji v sedu (fáze 2) 
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Obrázek 132. Výpony na stroji ve stoji (fáze 1) 
 
 

 
Obrázek 133. Výpony na stroji ve stoji (fáze 2) 
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Obrázek 134. Výpony na leg – pressu (fáze 1) 

 
 

 
Obrázek 135. Výpony na leg – pressu (fáze 2) 
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Příloha 4 

Tréninkové programy  

V průběhu tréninku je nutno dbát na bezpečnost, dodržování přestávek mezi sériemi a na dodržování pitného režimu!  

1. Trénink pro začátečníky: (cvičen po první čtyři týdny) 

 Trénink je rozdělen do dvou dnů. První den cvičíme trénink A a další den trénink B. V tréninku A i B procvičujeme stejné svalové partie, ale odlišnými cviky. Mezi tréninky by měla být 48 hodinová pauza na regeneraci. Trénink byl sestaven na první čtyři týdny.  

Rozvržení tréninku do dnů: 

Pondělí: Trénink A 

Úterý: Volno 

Středa: Volno 

Čtvrtek: Trénink B 

Pátek: Volno 

Sobota: Volno 

Neděle: Trénink A 

Pondělí: Volno 

Úterý: Volno 

Středa: Trénink B 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Taulka 8. Trénink A: Záda, prsa, ramena, triceps, biceps, stehna, lýtka, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Záda Hyperextenze 3-4 série x 8-12 opak. 
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Záda Stahování kladky za hlavu 3-4 série x 10-12 opak. 

Prsa Tlaky na stroji vsedě 3-4 série x 10-12 opak. 

Ramena Tlak s činkou za hlavu vsedě 3-4 série x 10-12 opak. 

Triceps Tricepsové tlaky na horní kladce s provazem 3-4 série x 10-12 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih na Sccottově lavici 3-4 série x 10-12 opak. 

Stehna Zakopávání v lehu na břiše 3-4 série x 10-12 opak. 

Stehna Předkopávání vsedě na stroji 3-4 série x 10-12 opak. 

Lýtka Výpony na přístroji v sedu 3-4 série x 10-12 opak. 

Břicho Zkracovačky v lehu pokrčmo 3-4 série x 10-20 opak. 

 

Taulka 9. Trénink B: Záda, prsa, ramena, triceps, biceps, stehna, lýtka, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Záda Hyperextenze 3-4 série x 8-12 opak. 

Záda Přítahy kladky v sedu 3-4 série x 10-12 opak. 

Prsa Peck – deck 3-4 série x 10-12 opak. 

Ramena Upažování s jednoručkami ve stoji 3-4 série x 10-12 opak. 

Triceps Kick - back 3-4 série x 10-12 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih ve stoji s jednoručkami 3-4 série x 10-12 opak. 

Stehna Šikmý Leg – press 3-4 série x 10-12 opak. 

Stehna Zakopávání v lehu na břiše 3-4 série x 10-12 opak. 

Lýtka Výpony na stroji ve stoji 3-4 série x 10-12 opak. 

Břicho Sedy - lehy 3-4 série x 10-20 opak. 

 

 

 

 

2. Trénink pro mírně pokročilé 

Oproti předešlým tréninkům je procvičování svalových partií rozděleno do dvou dnů A a B. Mezi tréninky by měla být 48 hodinová pauza na regeneraci. Trénink byl sestaven na 4-6 týdnů. 

Rozvržení tréninku do dnů: 

Pondělí: Trénink A 

Úterý: Volno 
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Středa:  Volno 

Čtvrtek: Trénink B 

Pátek: Volno 

Sobota: Volno 

Neděle: Trénink A 

Pondělí: Volno 

Úterý: Volno 

Středa: Trénink B 

 

Taulka 10. Trénink A: Prsa, ramena, biceps, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Prsa Benchpress na rovné lavici s volnou činkou 3-4 série x 6-8 opak. 

Prsa Tlaky s jednoručkami na šikmé lavici hlavou nahoru 3-4 série x 6-8 opak. 

Ramena Tlaky s jednoručkami vsedě na svislé lavici 3-4 série x 6-8 opak. 

Ramena Předpažování s jednoručkami ve stoji 3-4 série x 6-8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih s velkou činkou ve stoji 3-4 série x 6-8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih s jednoručkami v sedu na šikmé lavici 3-4 série x 6-8 opak. 

Břicho Podsazování pánve s vysunováním dolních končetin svisle vzhůru 3 série x 10-15 opak. 

Břicho Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce 3 série x 15-20 opak. 

 

 

 

Taulka 11. Trénink B: Stehna, lýtka, záda, triceps, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Stehna Šikmý Leg – press 3-4 série x 6-8 opak. 

Stehna Zakopávání v lehu na břiše 3-4 série x 6-8 opak. 

Stehna Předkopávání vsedě na stroji 3-4 série x 6-8 opak. 

Lýtka Výpony na stroji ve stoji 3-4 série x 10-12 opak. 

Záda Hyperextenze 3-4 série x 8-12 opak. 

Záda Stahování kladky před hlavu 3-4 série x 6-8 opak. 

Záda Stahování kladky za hlavu 
 

3-4 série x 6-8 opak. 
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Záda Přítahy kladky v sedu 3-4 série x 6-8 opak. 

Triceps Tlaky obouruč s jednoručkou za hlavou vsedě 3-4 série x 6-8 opak. 

Triceps Tricepsové tlaky na horní kladce 3-4 série x 6-8 opak. 

Břicho Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích 3 série x 10-15 opak. 

Břicho Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce 3 série x 15-20 opak. 

 

3. Objemový trénink pro mírně pokročilé 

Tento trénink byl rozdělen do 3 dnů a byl použit, když cvičence bylo možno považovat za mírně pokročilé. Trénink byl sestaven na 4-6 týdnů. 

Rozvržení tréninku do dnů: 

Pondělí: Trénink A 

Úterý: Volno 

Středa:  Trénink B 

Čtvrtek: Volno 

Pátek: Trénink C 

Sobota: Volno 

Neděle: Volno 

Pondělí: Trénink A 

Úterý: Volno 

Středa: Trénink B 

 Taulka 12. Trénink A: Prsa, ramena, biceps, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Prsa Benchpress na rovné lavici s volnou činkou 3 série x 8 opak. 

Prsa Rozpažky hlavou nahoru 3 série x 8 opak. 

Prsa Tlaky s jednoručkami hlavou dolů 3 série x 8 opak. 

Ramena Tlaky s jednoručkami vsedě na svislé lavici 3 série x 8 opak. 

Ramena Upažování s jednoručkami ve stoji 3 série x 8-10 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih na Sccottově lavici 4 série x 8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih jednoruč o koleno 4 série x 8-10 opak. 

Břicho Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích 3 série x 10-15 opak. 

Břicho Sedy - lehy 3 série x 10-15 opak. 

 

Taulka 13. Trénink B: Stehna, lýtka, břicho 
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Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Stehna Předkopávání vsedě na stroji 3 série x 12 opak. 

Stehna Dřepy na multipresu 4 série x 8-10 opak. 

Stehna Šikmý Leg – press 3 série x 8 opak. 

Stehna Zakopávání v lehu na břiše 3 série x 10 opak. 

Lýtka Výpony na stroji ve stoji 3 série x 10-12 opak. 

Lýtka Výpony na přístroji v sedu 3 série x 10-12 opak. 

Břicho Podsazování pánve s vysunováním dolních končetin svisle vzhůru 3 série x 10-15 opak. 

Břicho Úklony vsedě s jednoručkou 3 série x 10-15 opak. 

 

 

 

 

 

 

Taulka 14. Trénink C: Záda, trapézy, triceps 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Záda Hyperextenze 3-4 série x 8-12 opak. 

Záda Shyby 3 série x maximum opak. 

Záda Přítahy kladky v sedu 3 série x 8 opak. 

Záda Stahování kladky za hlavu 3 série x 8 opak. 

Trapézy Zvedání ramen s jednoručkami 3 série x 8-10 opak. 

Triceps Tricepsové tlaky na horní kladce s provazem 3 série x 8 opak. 

Triceps Kliky na stroji (nebo na bradlech) 3 série x 8 opak. 

Triceps Tlaky obouruč s jednoručkou za hlavou vsedě 3 série x 8 opak. 

Břicho Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce 3 série x 10-15 opak. 

Břicho Zkracovačky v lehu pokrčmo 3 série x 10-15 opak. 

 

 

4. Objemový trénink 3 x týdně 

Trénink je sestaven z cviků, které výrazně napomáhají nárůstu svalové hmoty. Trénink se skládá ze tří dnů. Trénink byl sestaven na 4-6 týdnů. 
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Rozvržení tréninku do dnů: 

Pondělí: Trénink A 

Úterý:  Volno 

Středa: Trénink B 

Čtvrtek: Volno 

Pátek: Trénink C 

Sobota: Volno 

Neděle: Volno 

Pondělí: Trénink A 

Úterý: Volno 

Středa: Trénink B 

 

 

Taulka 15. Trénink A: Záda, triceps, biceps, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Záda Hyperextenze 3 série x 10 opak. 

Záda Shyby 4 série x max. opak. 

Záda Stahování kladky za hlavu 2 série x 10  opak. 

Záda Stahování kladky před hlavu 
 

2 série x 10  opak. 

Záda Tah v předklonu s jednoruční činkou 2 série x 8 opak. 

Triceps Francouzský tlak v lehu nadhmatem 3 série x 8 opak. 

Triceps Tricepsové tlaky na horní kladce 4 série x 8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih s velkou činkou ve stoji 
 

3 série x 8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih na Sccottově lavici 
 

3 série x 8 opak. 

Břicho Podsazování pánve s vysunováním dolních končetin svisle vzhůru 4 série x  10-15 opak. 

Břicho Úklony vsedě s jednoručkou 4 série x 10-15 opak. 
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Taulka 16. Trénink B: Stehna, lýtka, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Stehna Předkopávání vsedě na stroji 4 série x 12 opak. 

Stehna Šikmý Leg – press 4 série x 8 opak. 

Stehna Dřepy na multipresu 4 série x 8 opak. 

Stehna Zakopávání v lehu na břiše 4 série x 8-10 opak. 

Lýtka Výpony na přístroji v sedu 3 série x 10-12 opak. 

Lýtka Výpony na stroji ve stoji 3 série x 10-12 opak. 

Břicho Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích 4 série x 10-15 opak. 

Břicho Zkracovačky v lehu pokrčmo 4 série x  10-15 opak. 

 

Taulka 17. Trénink C: Prsa, ramena, trapézy, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Prsa Benchpress na rovné lavici s volnou činkou 4 série x 8 opak. 

Prsa Tlaky s jednoručkami na šikmé lavici hlavou nahoru 4 série x 8 opak. 

Prsa Peck – deck (Butterfly) 4 série x 8 opak. 

Ramena Tlaky s jednoručkami vsedě na svislé lavici 3 série x 8 opak. 

Ramena Upažování s jednoručkami do vnitřní rotace 3 série x 8-10 opak. 

Ramena Upažování s jednoručkami v předklonu 3 série x 8-10 opak. 

Trapéz Zvedání ramen s jednoručkami 3 série x 8-10 opak. 

Břicho Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce 4 série x  10-15 opak. 
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Břicho Sedy – lehy 4 série x  10-15 opak. 

 

  

 

 

 

 

5. Objemový trénink 4 x týdně  

Trénink je opět sestaven z cviků, které výrazně napomáhají nárůstu svalové hmoty. Trénink se skládá ze čtyř dnů.  Byl cvičen systémem 2+2. To znamená, že dva dny za sebou máme trénink a dva dny volno. Trénink byl sestaven na 4-6 týdnů. 

Rozvržení tréninku do dnů: 

Pondělí: Trénink A 

Úterý: Trénink B 

Středa:  Volno 

Čtvrtek: Volno 

Pátek: Trénink C 

Sobota: Trénink D 

Neděle: Volno 

Pondělí: Volno 

Úterý: Trénink A 

Středa: Trénink B 

 

Taulka 18. Trénink A: Prsa, biceps, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Prsa Benchpress na rovné lavici s volnou činkou 4 série x 8 opak. 

Prsa Kliky na bradlech 3 série x 8 opak. 

Prsa Rozpažky hlavou nahoru 3 série x 8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih na Sccottově lavici 4 série x 8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih s velkou činkou ve stoji 3 série x 8 opak. 

Biceps Bicepsový zdvih ve stoji s jednoručkami 3 série x 8 opak. 

Břicho Sedy - lehy 4 série x  15-20 opak. 

Břicho Zkracovačky v lehu pokrčmo 4 série x  15-20 opak. 
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Taulka 19. Trénink B: Stehna, lýtka 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Stehna Předkopávání vsedě na stroji 4 série x 8 opak. 

Stehna Dřepy na multipresu 3 série x 8 opak. 

Stehna Šikmý Leg – press 3 série x 8 opak. 

Stehna Zakopávání v lehu na břiše 3 série x 8 opak. 

Lýtka Výpony na přístroji v sedu 4 série x  8 opak. 

Lýtka Výpony na leg – pressu 4 série x  12-15 opak. 

 

Taulka 20. Trénink C: Ramena, triceps, břicho 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Ramena Tlaky s velkou činkou před hlavou vsedě 4 série x 8 opak. 

Ramena Upažování s jednoručkami do vnitřní rotace 3 série x 8 opak. 

Ramena Upažování s oporou o šikmou lavičku 3 série x 8 opak. 

Triceps Tricepsový benchpress podhmatem 3 série x 8 opak. 

Triceps Francouzský tlak v lehu nadhmatem 3 série x 8 opak. 

Triceps Kick – back 3 série x 8 opak. 

Břicho Přednožování na bradlech  v podporu na předloktích 4 série x  15-20 opak. 

Břicho Šikmé zkracovačky s nohama na lavičce 4 série x  15-20 opak. 
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Taulka 21. Trénink D: Záda, lýtka, trapéz 

Svalová partie Cvik Série a počet opakování 

Záda Mrtvý tah 4 série x 8 opak. 

Záda Shyby 4 série x 8 opak. 

Záda Stahování kladky za hlavu 3 série x 8 opak. 

Záda Tah v předklonu s jednoruční činkou 3 série x 8 opak. 

Trapéz Zvedání ramen s jednoručkami 3 série x 8-10 opak. 

Lýtka Výpony na stroji ve stoji 4 série x 8 opak. 
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