Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budg&jovicich

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Vytvoreni a ovéreni efektivity intervencniho programu
se zamérenim na zvySeni télesné hmotnosti

(bakalarska prace)

Vypracoval: David Jezek
Vedouci prace: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

Ceské Budgjovice, 2015



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budégjovicich

UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Develop and verify the effectiveness of the intervention
program focused on weight gain

(graduation thesis)

Author: David Jezek
Supervisor: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

Ceské Budgjovice, 2015



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Vytvoreni a ovéteni efektivity intervenéniho programu se
zaméfenim na zvySeni té€lesné hmotnosti

Jméno a prijmeni autora: David Jezek

Studijni obor: T¢lesné vychova a sport

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalaiské prace: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2015

Abstrakt:

Predmétem mé bakalaiské prace bylo vytvoreni a ovéfeni efektivity intervenéniho
programu se zaméfenim na zvyseni télesné hmotnosti. Pro vyzkum bylo osloveno osm
muzi ve v€ku kolem dvaceti let. Probandé obdrzeli tréninkovy plan, podle kterého
cvicili tiikrat az cCtyfikrat tydné. Dale byly zhodnoceny a nasledné upraveny jejich
stravovaci navyky tak, aby doSlo ke zvySeni té€lesné hmotnosti. K dolozeni vysledka
prace bylo zapotiebi zméfit jejich télesnou hmotnost, obvodové miry a procento
podkozniho tuku. Méteni prob&hlo pied zacatkem testovani, po prvnim, druhém a po
tretim mésici.

Klicova slova:

Kulturistika, trénink, stravovaci navyky, cvik, sval



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis: Develop and verify the effectiveness of the intervention
program focused on weight gain

Author’s first name and surname: David Jezek

Field of study: Psychical education and sport

Department: Department of Sports studies

Supervisor: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

The year of presentation: 2015

Abstract:

The subject of my thesis was to develop and verify the effectiveness of the
intervention program focused on weight gain. For the research were asked eight men in
age about twenty. Probands received training plan under which they trained from three
to four times a week. Their eating habits were evaluated and subsequently modified so
that there would appear some increase in body weight. To demonstrate the results of this
thesis was necessary to measure their body weight, perimeter rate and percentage of
body fat. Measurement occurred before the testing after the first, the second and after
the third month.

Keywords:
Body-building, training, eating habits, exercise, muscle



r

Prohlaseni

ProhlaSuji, ze svoji bakalafskou praci jsem vypracoval/a samostatné pouze s pouzitim

prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zékona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvefejnénim své bakalafské prace, a to v nezkricené podobé archivovanych
Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve vefejné pristupné ¢asti databaze STAG
provozované Jihogeskou univerzitou v Ceskych Bud&jovicich na jejich internetovych
strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této
kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb. zvetejnény posudky Skolitele a
oponentll prace i zaznam o prib¢hu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz
souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace s databazi kvalifikaénich praci

Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoSkolskych kvalifikaénich praci a

systémem na odhalovani plagiatu.

Datum David Jezek



Podékovani

Dé&kuji panu Pavlovi Timovi za zaptjceni kalipera pro méteni podkozni tukoveé tkané u
probandi. Dale d€kuji panu Pavlu Brozkovi za konzultace a pomoc pii modelaci
tréninkovych pldnd a jidelnickl a vSem probandim, ktefi se z(c€astnili mého

experimentu.

Velké podékovani patii paniim doc. RNDr. Vladimiru Psalmanovi, Ph.D a PhDr. Radku

Vobrovi, Ph.D. za cenné rady v systematice prace a problematiky experimentu.

Dale dékuji Mgr. Janu Schusterovi, Ph.D. za odborné vedeni, cenné rady, doporuceni

vhodné literatury a v neposledni fadé mnohé konzultace.

V posledni fadé bych rad podekoval mé rodin€ za podporu, bez které¢ by mi nebylo toto

studium umoznéno.

Jméno/podpis



Obsah

1
2

5

L6507 OO 9
Piehled poznatKill..........coooiiiiiiiii 9
2.1  Fyziologické aspekty svalove SOUSLAVY .......ccevirieriieniiiiiiiie e 10
2.1.1  Stavba a déleni kosterniho svalstva ..........cccooeiiieiiiiiiii e 10
2.1.2  Fyziologie pOSIlOVANT........ccviiiiiiiiiiiiciic e 11
2.2 VYZIVA ettt bbb bbbt 14
2.2.1  SAChANIAY ..o 14
2.2.2  PIOBINY .ttt 17
2.2.3  TUKY ceeee bbb 19
2.2.4  Vitaminy, mineraly a sStopove PrvKy.....ccccovvviiiiiiiiiiiiiie e 20
2.3 Metodika POSTIOVANT......cviiiiiiiiiiiiei e 24
2.3.1  Stanoveni CIlTL ....cooveieeiiieiie e 24
2.3.2  Tréninkove MELOAY ....ccovviiiiiiiiiie it 24
2.3.3  TréninKOVE PrINCIPY ...c.eerveerrirriiiieitiiresieesie s 27
2.3.4  Frekvence tréninkill ........ccoooeiiieiiiiiiie e 29
2.3.5  Skladba tréninku ......cccooiiiiiiiiieice s 30
2.4 REOENEIACE ....ccuviieeiieeiieitestee ettt et b e b et e n e nne s 31
Cile, Ukoly @ hypOtezZy PIaCE.........ceeiirieiiiiiierieieesee e 33
I R O 1 1 o) v 1o PP RR PR 33
3.2 UKOLY PIACE covvecveeeceeeeceeeeeseeeieeeeeee s ee s sns s seese s sn s annsenes 33
3.3 Védecke predpoKlady........cccoiiiiiiiiiiiiee e 33
VL300 o] [o] o = NS SRUPPSS 34
4.1  Charakteristika SOUDOIU .........ccoviiiiiiiciciie e 34
4.2 Organizace VYZKUINU........c.coeiueiieriereenieeieseesieessesieesteeseseesseensesseesneesnesseesneas 35
4.3 MetodiKa VYZKUMUL....cuviiiiiiiiiie i 36
4.3.1  Zjisténi zakladnich somatickych rozmerl .........coeviiiiiiiiiiiiicen 37
4.3.2  Zjisténi procentualniho zastoupeni tuku v tele .......ccevvviiiiiiiiiiiiieiee 37
4.3.3  FOtOdOKUMENTACE ..ot 38
4.3.4  Zjisténi stravovacich NAvyKQ ..o 38
4.3.5  Zjisténi kalorick€ho prijmu..........cooeviiiiiiieniiiee e 38
4.3.6  Pouzité statistické funkce...........ocoveriiiiiiiiii 38
4.4 POUZIE MELOAY ...ccvviviiiiiiiiiiiiie it 39
45  Zasobnik cvikl k tréninkoveému planU..........ccceeviiiiiiiiiiii i 40
4.6 Sestaveni JIdeINICKU .......ccoviiiiiiii s 57
4.7  Sestaveni tréninkoveho plANU .........cceviiiiiiiiiic s 57
VYSIEAKY VIZKUIMU ..ot 58



5.1  Vysledky intervencniho programu..........cccoceiiiiiiiiiiniiicii s 59

5.2  Vysledky méteni télesné hmotnosti .........ccovveviiiiiiiiiiiieee e 59
5.3  Vysledky méteni svaloveého objemu ..........cooveiiiiiiiiiiiicieceeee e 60
5.4  Vysledky méfeni procentuelniho zastoupeni tuku v téle .........coeevviiiiiiiinnns 61
B DISKUZE ..o 62
6.1 Diskuze k védeckému piedpokladu €. 1.......ccoceviriiininiiiiieeeese e 63
6.2  Diskuze k védeckému predpokladu €. 2........cccooviiiiiiiiiiii e 63
6.3  Diskuze k védeckému predpokladu €. 3........cccooviiiiniiiiiiei e 64
T ZAVET ettt bbbt 64
Referencni s€Znam [HEETATUTY .....ccvvieiiivieiiiie ittt nree e 66

SezNam PIHION .....ooiviiiii s 68



1 Uvod

Téma bakalaiské prace jsem si vybral proto, abych napomohl Sifeni povédomi
populace o problematice nabirani aktivni svalové hmoty doprovazené zvysenim télesné
hmotnosti. Tento problém povazuji za mnohem komplikovanéjsi a ve svéte fitness
zadanéjsi, nez potize s nadvahou a obezitou, o kterych jiz existuje fada studii.

O problematiku zvySovani svalové hmoty a hmotnosti jsem zacal zajimat pied
Ctyfmi lety, kdy jsem mél velmi nizkou hmotnost, maly objem svala a silu vzhledem
kmé postavé. Tato skuteCnost mé omezovala Vv urCitych predmétech béhem studia
télesné vychovy a sportu a snizovala mou divéru v sebe samotného v osobnim zivoté.

Béhem prvnich dvou let, jsem piibral pouze par kilogramd, jelikoZ jsem nemé¢l
pevné stanoveny cil a bylo nezbytné zjistit si potfebné informace a seznamit se
s problematikou. V pribéhu dalSich dvou let se mi podafilo pfibrat vice nez 14
kilogrami s malym nabérem tuku. Tento Gspéch prinesl motivaci K profesionalnéjsimu
pristupu ke cviceni a také chut’ pomdhat cvicenciim s podobnym problémem.

Za nejvetsi problémy pii zvySovani objemu svalové hmoty povazuji nespravné
stravovani, nedostate¢né informovani o dtlezitosti sportovnich aktivit a nizkou motivaci
k pohybu. Soucasna spolecnost je ¢asto nucena sedét dlouhé hodiny u pocitacu, televizi
a jinych spotfebicti a kvili reklamam, které nas obklopuji bohuzel 1 ke Spatnému
stravovani a vyuzivani fast foodu jako vhodného zdroje vyzivy.

V bakalaiské praci se budeme zabyvat problematikou stravovani a rozvoje silovych
schopnosti. Cilem této prace je sestavit individudlni tréninkovy plan a upravit stravovaci
navyky tak, aby doslo ke zvySeni hmotnosti a svalového objemu bez nartistu procenta
podkozniho tuku.

Efektivita navrzeného tréninkového planu, bude testovana na skupiné probandi po
dobu tfi mésict. Svalovy objem a hmotnost budou zjistény métenim obvodovych mir a
télesné hmotnosti. Méteni kaliperaci dle Patizkové navic otestujeme, zda pfiristek

hmotnosti nenastane pii soucasném zvyseni podkozni tukové tkané.



2 Prehled poznatki

2.1 Fyziologické aspekty svalové soustavy

Znalost svalové soustavy, jeji anatomie i fyziologie, je pro sportovce jednim ze
zékladnich predpokladii. Vzdyt optimalné rozvinuty svalovy systém je cilem sportovci
vénujici se silovému tréninku. K tomu, abychom dokazali svaly optimalné rozvijet,
potiebujeme kvalitni teoretickou znalost celé problematiky. (Medek, 1992)

Svalstvo tvofi u pruimérného Clovéka ptiblizné 35% hmotnosti, ale u sportovcii
vénujicim se silovym sportim miize hmotnost svalstva dosahovat az 70% z celkové
hmotnosti. Pfiblizn¢ 56% svalstva ptipada dolnim konéetinam, 28% hornim koncetinam
a 16% na hlavu a trup. Hodnoty jsou vsak u kazdého ¢lovéka individualni. (Cihdk,
2011)

V téle Cloveéka je n€kolik typt svalovych tkani, které se od sebe odliSuji velikosti,
druhem i vyznamem. MuZzeme je rozd¢lit na kosterni svalovinu (pfi¢né pruhovana),
hladkou svalovinu a srde¢ni svalovinu (myokard). (Mourek, 2005)

Kosterni svalstvo slouzi k télesné hybnosti a pohybu (lokomoci), dale umoziuje
konvekei dychacich plynd. Srde¢ni svalstvo zajistuje cirkulaci krve a hladké svalstvo je
,motorem“ pro c¢innost vnitinich organd jako Zzaludku, stfev, aj. (Silbernagl &

Despopoulos, 2004).

2.1.1 Stavba a déleni kosterniho svalstva

Kosterni svalstvo je slozeno z dlouhych svalovych bunék. Svalova buika je
vlakno o priméru 10 — 100 pm a u kosternich svalli mize dosahovat délky az 15 cm.
Kazdé svalové vlakno je tvofeno ztisich myofibril, které se skladaji z filament.
Filamenty rozd€lujeme na tenké aktinové a tlust¢ myozinové. Pravidelné stiidani
aktinovych a myozinovych filament ma za nasledek pii¢né pruhovani svalu. (Silbernagl
& Despopoulos, 2004)

Svalova vlakna rozliSujeme na ¢tyri hlavni typy:

Typ | — SO (Slow Oxidative) pomala oxida¢ni vlakna. Tyto vldkna oznaCujeme za

cervena pomald. Maji vysoky obsah myoglobinu, velkou oxida¢ni kapacitu a pomalou
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unavitelnost. Uplatiuji se ptredev§im pii dlouhodobych aktivitach niz$i intenzity.
(Marie, 2005)
Typ Il A — FOG (Fast Oxidative Glycolytic) rychla oxidaé¢ni glykolyticka vlakna. Tyto

vlakna oznacujeme za Cervend rychla. Maji stiedni oxidacni a vysokou glykolytickou
kapacitu, rychlou kontrakci a stiedné rychlou unavitelnost. Uplatiiuji se pii zatézich
sttedni aZz submaximalni intenzity, kterou provazi aerobni i anaerobni zplsob thrady
energie. (Marie, 2005)

Typ Il B — FG (Fast Glykolytic) rychla glykolyticka vlakna. Tyto vlakna oznacujeme za

bila rychla. Maji nizkou oxidacni a nejvyssi glykolytickou kapacitu, rychle se
kontrahuji, ale jsou rychle unavitelna. Zapojuji se pii silovych a rychlostnich vykonech
maximalni intenzity s pfevahou anaerobniho energetického metabolismu. (Marie, 2005)

Typ Il — Intermedidrni — nediferencovand vlakna. Tyto vldkna oznaCujeme za

pfechodna. Maji méné vyhranénou strukturdlni i funkéni charakteristiku. Prechodna
vlakna piebrala Cast vlastnosti od kazdého typu. Rychle kontrahuji, dokazou vyvinout
velkou silu a pomérmné dlouho vydrzi. Jsou zavisla na aerobnim energetickém kryti, a
proto obsahuji hustou sit’ kapilar a vysoky obsah myoglobinu. Hlavnim piikladem
tohoto typu vlaken jsou svaly dolnich koncetin. (Marie, 2005)

Kazdy c¢lovék mé jiny pomér zastoupeni svalovych vldken v téle. Nikdo vSak
nema pouze rychla nebo pomald svalova vlakna. Vzdy jsou v ur€itém poméru, ktery je
dan zejména geneticky. (Grim, 2001)

Pti svalové praci se aktivuji jednotlivé typy svalovych vldken podle intenzity
prace. Pfi nendro¢nych aktivitach s nizkou intenzitou jsou pouzivana témét vyluéné
cervend oxidativni vldkna. Se vzristajici intenzitou kontrakce se postupné zapojuji do
¢innosti rychld oxidacni vldkna a jako posledni pii maximalni intenzité rychla

glykolyticka vlakna. (Jan¢ik, Zavodna, & Novotnd, 2006)

2.1.2 Fyziologie posilovani

Hlavnim podnétem pro vyvoj a udrzovani svalové tkané je pohyb. Pii
imobilizaci koncetin, dochéazi ve velmi kratkém obdobi k atrofii kosternich svala.
Naopak pii soustavném zatézovani svalové tkan¢ v tréninkovém procesu, dochazi
k morfologické i funk¢ni hypertrofii svalovych vldken, coz je spojeno se zvySenim
télesné zdatnosti, vykonnosti a pii podpotfe kvalitni stravy nasledné i ke zvySeni

hmotnosti. (Havlickova, 1997)
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Pokud sval kontrahuje, nastava reakce mezi vazbou aktinu a myozinu. Aby mohl
byt svalovy stah zahdjen, je nutnd ptitomnost vapniku v cytoplazmé svalové bunky a
dostate¢nd zésoba energie. Jejim zdrojem je molekula adenozintrifosfatu (ATP).
Chemicka reakce ve svalu je pfimo pfeméiovana na mechanickou a tepelnou energii.
(Jancik, Zavodna, & Novotna, 2006)

Funkce svalu

Hlavni funkce svalstva je pohyb a spravné drZeni t¢la, dale produkce a udrzeni
tepla. Svaly jsou neustale v uréitém napéti, pro pfipad ze by musely rychle a kvalitné
reagovat. Jak svalovy stah funguje, nam piiblizuje teorie klouzajicich filament. Pii
svalovém stahu se myozinova a aktinova vldkna do sebe vzajemné¢ vsunou. Tento
fyziologicky d& miizeme pfirovnat k propleteni prstii. Cim jsou filamenty do sebe vice
propleteny, tim je sila stahu vétsi. (Grim, 2001)

Pohyb je vysledek svalové kontrakce, ktery je vyvoldn nervovym podnétem.
Rychlost stahu zavisi na druhu svalového vlakna. (Cihak, 2011)

Energeticky metabolismus svalové ¢innosti

,Pohybova ¢innost zvySuje pozadavky na priibézné energetické zajisténi. Déje
se to cestou nervovych a humoralnich regulaci, které evokuji zmény V riznych
systémech organismu.* (Dovalil & kolektiv, 2005)

Hlavimi energetickymi zdroji energie jsou makroergni fosfaty. Zejména
adenozintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP). Tato energie je Cerpana z zivin, které jsou
obsazeny v potravé. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Ziskavani molekul ATP a CP probiha bud’ za ptistupu kysliku (aerobn¢) nebo
bez ptistupu kysliku (anaerobn¢). (Jan¢ik, Zavodna, & Novotna, 2006)

Anaerobni zpusob ziskdvani energie

Anaerobni kryti se vyuziva v situacich, kdy t€lo neni schopno zabezpecit
dostatek energie efektivnéj$im aerobnim zpisobem. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Anaerobni ziskdvani energie se uplatiiuje pfi velmi intenzivnich vykonech
v kratkém casovém tuseku (do 40 sekund), déle pfi ndhlém zvySeni intenzity svalové
prace, nebo pii velmi intenzivni praci po prekroceni maximalniho mnozstvi kysliku,
ktery je systém schopny vyuzit. (Mesko, Komadel, & kolektiv, 2005)

Podle prevazujiciho zdroje energie se anaerobni zptisob ziskavani energie déli na
anaerobné laktatovy, kdy je energie ziskana z anaerobni glykolyzy s tvorbou laktatu a

na zpisob anaerobné laktatovy, kdy je energie uvolnénd z ATP a CP bez tucasti
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anaerobni glykolyzy a tvorby laktatu. (Jancik, Zavodnd, & Novotna, 2006) Tento
zpusob produkuje z glukézy pouze 2 molekuly ATP. (Silbernagl & Despopoulos, 2004)

Aerobni zpusob ziskavani energie

Vykony, trvajici déle nez 90 sekund, jiz vyzaduji piistup kysliku. Tento zptsob
ziskavani energie je dominantni pii aktivitich vytrvalostniho charakteru. Uroven
aerobnich schopnosti je az z 80% ovlivnéna dédicnosti. (Jancik, Zavodna, & Novotna,
2006)

Pti dlouhodobych intenzivnich vykonech, kdy jsou jiz vyCerpany zasoby glukozy
a glykogenu, ziskdvame energii piedev§im oxidaci volnych mastnych kyselin
z triacylglycerolu. (Havlickova, 1997) Tento zpusob produkuje az 38 molekul ATP
z glukozy. (Silbernagl & Despopoulos, 2004)

Odpovéd’ svalii na zatéz

»Vysledek kazdého cvicebniho programu je zavisly na tzv. ,tréninkovém
efektu®, ktery je vysvétlovan tak, Ze je-li t€lo po urcity Cas vystaveno nezvyklé zatézi,
adaptuje se, aby ji bylo pfisté schopno odolavat efektivnéji.” (Schwarzenegger, 2007)

Tato adaptace probiha v organismu z hlediska biochemické, strukturalni i
funk¢éni zmény. Dusledkem téchto zmén je nasledujici svalova hypertrofie. Velikost
téchto zmén zaleZi na typu zatéze, jeji délce a mnoha dalSich faktorech. (Dovalil &
kolektiv, 2005)

Pokud je cilem co nejvétsi hypertrofie svalt, ktera je zakladnim prostfedkem
svalového rustu, je tieba aby intenzita podnéti byla postupné navySovana s ohledem
na svalovou silu jedince. (Tlapak, 2011)

Metabolismus — anabolismus, katabolismus

Metabolismus je souhrn veSkerych d&ja, které probihaji uvnitf organismu a
slouzi k tvorbé vyuzitelné energie a potfebnych latek. V nasem organismu Se odehravaji
katabolické a anabolické pochody. (Jan¢ik, Zavodna, & Novotna, 2006)

Bazalni metabolismus (BMR)

Bazalni metabolizmus je zékladni energeticka pfeména, pokryvajici dostatenym
zpusobem vSechny vitdlni funkce bazédlnich podminek podle ve€ku, pohlavi, télesné
vysky a hmotnosti. Jakakoliv aktivita zvySuje energetické naroky organizmu. U muza
do 50 let je energeticka potieba kolem 12 000 KJ. U Zen do 50 let je to priblizné
9 600KJ. Zietelny rozdil energetickych narokd je v typu zaméstnani. Sedava prace
vyzaduje denni piijem asi 11 000 KJ, oproti tomu velmi namahava prace az 19 000 KJ.

(Mourek, 2005)
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Anabolismus

Anabolismus je tvorba latek, pti které se spotiebovava energie. Nabidka substrati
je vys$i nez jejich okamzitd potieba. Vytvareji se energetické rezervy a dochazi
k obnové ¢i novotvorbé tkani. Anabolické dé&je prevazuji v situacich, kdy je télesna
aktivita omezena. (Wilhelm, 2003)
Katabolismus

Rozklad latek za soucasného uvolnéni energie nazyvame katabolismus. Je
charakterizovan nedostatkem rezerv glykogenu a mobilizaci nesacharidovych zdroju
energie, coz jsou tuky a bilkoviny. Souvisi s vyssi aktivitou sympatiku. Probihd pii
zvysSeni pohybové aktivity a pii udrzovani zivotnich funkci. (Janc¢ik, Zavodna, &

Novotna, 2006)

2.2 Vyriva

Dalsi neoddélitelnou slozkou v problematice zvySovani svalového objemu je
vyziva. Pro lidsky organismus je vyziva hlavnim zdrojem energie. Ve vyzivé se
vyskytuji vSechny zékladni Ziviny, které jsou nezbytné pro obnovu tkdni, energetické
produkci a v neposledni fad¢ i pti zvySovani svalového objemu. (Medek, 1992)

Bez spravnych stravovacich ndvyki a vhodné zvolené¢ho jidelnicku nelze
dosdhnout zadouciho vysledku. Spravné stravovani neni jen nezbytnou soucasti pfi
nabirani svalstva, ale také se vyznamné podili na psychické a fyzické pohodé¢, ptispiva
K regeneraci, umoznuje vy$si vykonnost, vyssi intenzitu tréninkovych jednotek a ma
spousty dalSich vyznamnosti v zivoté lidi. (Foit, 1998)

Tti hlavni slozky vyzivy jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Déle to jsou vitaminy,
mineraly a stopové prvky v zivinach. (Foit, 2003) Pomér jednotlivych zivin se liSi
Vv zavislosti na sportovni aktivite, ale zakladni pomér je nasledovny: V raciondlni vyzivé
pomér sacharidy: bilkoviny: tuky = 4: 1: 1. Ve sportovni vyzivé je pomér sacharidy:
bilkoviny: tuky = 4: 1,2: 0,8. (Medek, 1992)

2.2.1 Sacharidy

Ve vyzivé Cloveéka jsou sacharidy hlavnim a nejjednodussim zdrojem energie

pro vétsinu bunék v lidském téle. Vyznam sacharidi spociva v zasobeni bunéck
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glykogenem, ktery umoziiuje mimo jiné t€Zky a intenzivni trénink. Diive se dokonce
uvadelo, ze sacharidy jsou jedinym zdrojem energie pro pracujici svalstvo. Toto tvrzeni
bylo vyvraceno s pfibyvajicimi znalostmi o dtilezitosti dalSich zivin. Pfijem sacharid
se pohybuje kolem 50 — 60% a jejich metabolismus je nejjednodussi ze vSech
makrozivin. (Konopka, 2004)

Déavkovani sacharidd, je zcela individudlni, avSak vétSina autori a trenérti se
shoduje na davkovani kolem 4g az 10g na jeden kilogram hmotnosti. Zalezi na
somatotypu ¢lovéka, tréninkovych davkach, tréninkovém usili a mnoha dalsich
faktorech. (Clark, 2000) Nadmérny piijem sacharidi se v téle uchovava v podobé
zasobniho tuku. (Panek, 2002)

Zakladni rozdéleni

Monosacharidy

Zakladni sacharidy, které jiz nelze dale délit na jednodussi. Jsou stavebni slozkou
monosacharidy v piirodé je (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktdza (druh
mléc¢ného cukru). (Clark, 2000)

Oligosacharidy

Jsou to sacharidy slozené z dvou az deseti jednotek monosacharidu. Nazyvaji se
disacharidy, trisacharidy, tetra- az dekasacharidy. Ve vyzivé sportovcu stejné jako
monosacharidy nemaji vétsi vyznam, jelikoz vétSina sportovci se snazi vyhnout slazeni
a konzumovani jednoduchych cukri. Mezi nejvyznamnéj$i oligosacharidy patii
disacharidy. Do nich patii sachardoza (klasicky bily cukr), laktéza (mlécny cukr —
dualezity ve formé& matetského mléka) a maltoza (sladovy cukr). (Vodrazka, 2002)
Polysacharidy

Z hlediska vyzivy jsou polysacharidy nejdulezitéjsi druh sacharidi. Skladaji se ze
stovek az tisich monosacharidovych jednotek. Existuji rostlinné 1 Zivoc¢isné
polysacharidy. Tvoii zasobu energie pro organismus a svalovou ¢innost. Na rozdil od
monosacharidi se ve vod€ nerozpoustéji viibec nebo jen malo.

Rostlinné polysacharidy — $krob a celulosa - hlavnim zdrojem $krobu jsou brambory a
obiloviny

Zivogisné polysacharidy — glykogen - u &lovéka se prechovava nejvétsi mnozstvi ve
svalovych buiikach jako hlavni zasobarna energie. Dale se uchovava v jatrech a cast je
obsazena V Krvi.

Vlaknina
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Vlakninu nazyvame jako nestravitelny polysacharid. To z toho duvodu, Ze je
odolné vuci traveni a travicim traktem prochazi takika v nezménéné podobé. To vSak
neznamena, ze nema v lidském organizmu zadnou roli. (Murray, Granner, Mayes, &
Rodwell, 2002) V minulosti byla vladknina oznacCovana jako ,,nevhodna“ potravina,
dokud cloveék neznal jeji dulezitost. VIdknina plsobi preventivné proti celé fade
civiliza¢nich onemocnéni, podporuje zdravé traveni a zkracuje travici dobu tlustého
stieva, ¢imZ snizuji Sance plsobeni Skodlivych rakovinotvornych latek v jeho sténéch.
Dale zabraiiuje vzniku hnilobnych procesti vznikajicich v disledku pifijmu masa a
ostatnich bilkovinnych latek. Kromé toho snizuje tlak v tlustém stfevé a zabranuje tak
vzniku vystupk v jeho sténach. V neposledni fad¢ se podili na snizovani hladiny
cholesterolu. (Konopka, 2004)

Dospély clovek by denné mél piijmout ptiblizné 25g. Rozhodné zde neplati ¢im
vice tim Iépe, jelikoz pi1 velkém nadbytku vldkniny ve spojitosti s nedostateCnym
pfijmem tekutin mize dochazet k zacpé. Vlakninu najdeme v potravinach, jako jsou
mouka, ovesné vlocky, lusténiny, brambory, ofechy a rizna semena nebo v ovoci a
zeleniné. (Murray, Granner, Mayes, & Rodwell, 2002)

Glykemicky index

Glykemicky index (GI) udava, za jak dlouho po poziti ur¢ité porce potraviny
stoupne hladina gluko6zy v Krvi. Nejvyssi glykemicky index mivaji potraviny, ve kterych
je vyznamna ¢ast jednoduchych cukrt. (Sharon, 1998)

Rychlost nartstu glukozy v krvi je ovlivnéna konzumaci riznych druht
sacharidd, mnoZstvim vlakniny a tuki, zptisobem Gpravy potraviny a dobou vateni. Cim
vys$i glykemicky index potraviny je, tim rychleji se zvysi hladina glukézy v krvi.
(Clark, 2000)

Prehled glykemického indexu zakladnich a nejcastéji uzivanych potravin je
Vv nasledujici tabulce. Pro porovnani jsou glykemické indexy potravin od dvou autord,
jelikoz hodnoty glykemického indexu se neméni a pokud ano tak pouze v malém
méftitku.

Tabulka 1: Glykemicky index vybranych potravin

Gl
Nazev potraviny Gl (Branfi—l\./liller,
(Konopka, 2004) | Colagiuri, & Foster-
Powell, 2004)
Hroznovy cukr 100 100
Bily chléb 95 76
Sportovni ndpoj s cukrem 78 70-78
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Brambory vafené 85 66

Bila ryze 72 58-75
Cukr (sacharéza) 70 65
Cokolada 70 43
Téstoviny vafené 55 61
Jableény dZus 40 40
Ovesné vlocky 40 42 -75
Mléko 30 32
Ovoce 20-40 25-61
Zelenina <15 <22
Horka cokolada 22 22

2.2.2 Proteiny

Proteiny tvoii vétSinu hmoty zivych organismu. Jsou to latky, které t€lo pouziva
k mnoha zivotnim pochodiim. Podle toho se také ¢asto rozlisuji na proteiny strukturni
(stavba, opravy a udrzovani tkang), katalytické (enzymy, hormony), transportni (napf.
hemoglobin), pohybové (svalové proteiny, aktin, myosin...), obranné (protilatky),
zasobni (ferritin), senzorické (rodopsin), regulaéni (hormony...) a kone¢né také
proteiny vyzivové funkce (zdroj esencialnich aminokyselin, hlavni zdroj dusiku
V potravé a hmoty potfebné k vystavbé tkani. (Velisek, 1999)

Je mnoho zpiisobl tfidéni bilkovin, ale neexistuje zadny universalni systém.
Bilkoviny je mozZno klasifikovat na zéklad€ jejich rozpustnosti, tvaru, biologické funkce
nebo trojrozmérné struktury. (Murray, Granner, Mayes, & Rodwell, 2002)

Proteiny jsou tvofeny velkym poctem aminokyselin spojenych peptidickou
vazbou. (Clark, 2000) Aminokyseliny se déli do nékolika skupin z riznych hledisek, ale
pro nase potifeby nam vystaci rozd€leni na esencialni, semiesencidlni a neesencialni
aminokyseliny. Neesencialni aminokyseliny jsou ty, které si t€lo dovede vytvaret, ale
pouze Vv urcit¢é mife. Semiesencidlni aminokyseliny si télo nedokdze vytvofit za
ur¢itych okolnosti a musi byt proto piijimany potravou. Esencialni aminokyseliny
musime pfijimat z potravy, protoZe si je télo nezvladne vytvaret. (Velisek, 1999)

Neéktera jidla obsahuji tzv. kompletni protein, tedy vSechny aminokyseliny nutné
k produkci pouzitelnych proteinii. Jsou to napiiklad: vejce, maso, ryby, aj. Jakmile
chybi tieba jen jedna esencialni aminokyselina, syntéza svalové bilkoviny se zastavi a

pfijaté aminokyseliny se pro tvorbu svalové hmoty nevyuziji. (Schwarzenegger, 2007)
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Esencialni aminokyseliny: Valin, leucin, isoleucin, threonin, methionin, lysin,
fenylalanin a tryptofan

Semiesencialni aminokyseliny: Arginin a histidin

Neesencialni aminokyseliny: Glycin, alanin, serin, cystein, asparagova Kkyselina,
asparagin, glutamova kyselina, glutamin, tyrosin a prolin (Velisek, 1999)

Kazda aminokyselina ma v organismu jiny vyznam. Napfiklad Foit (2003), se ve
své publikaci stru¢né vénuje konkrétnim aminokyselindm, které maji vétsi vyznam ve
vyziveé sportovcll. Konopka (2004) vénuje pozornost aminokyselindm ovliviiujicim
mozkovou ¢innost.

O kazdé z dvaceti aminokyselin by se dalo dlouze hovofit, av§ak pro mou praci
neni nezbytné se vénovat vSem aminokyselinam zvlasté. Rozhodné se nelze domnivat,
ze k dosazenti jist¢ho cile, staci uzivat pouze konkrétni aminokyselinu. Uzivani pouze
konkrétni aminokyseliny by bylo zcela zbytecné. (Foit, 1998)

Dévkovani proteint je velmi individualni a autofi ¢i odbornici se v tomto ve
vétsSing pripadit neshoduji. Optimdlni piijem se odviji od mnoha faktort, jako jsou vek,
pohlavi, té¢hotenstvi ¢i kojeni u Zen, fyzicka aktivita a dalsi. Nejcastéji uvadéné hodnoty
doporuc¢eného denniho ptijmu (DDD): déti 2,4 - 2,5 g/kg, nesportujici osoby 0,6 — 0,8
0/kg, vykonnostni sportovei 1,0 — 1,2 g/kg a sportovcei vénujici se silovym sportim 1,7
az 2,7 g/kg. U silovych sportovct se autofi neshoduji. (Foit, 1998), (Velisek, 1999) a
(Mourek, 2005)

Zdroje bilkovin mame bud’ Zivo¢isné nebo rostlinné. Z rostlinnych produkti jsou
dobrym zdrojem hlavné lusténiny (hrach, fazole, coc¢ka) a olejniny (sdja, arasidy, maj,
ofechy). Dale pak obiloviny a cerealni vyrobky. Proteiny nalezneme i v ovoci a zelening
ale pouze v malém mnozstvi. (Velisek, 1999) Dobrym zdrojem zivo¢iSnych bilkovin je
maso, mléko a mlééné vyrobky a vejce. Z masa zejména hovézi, kufeci, kruti, krali¢i
(pro svij nizky obsah tuku) a rybi maso, které je vhodné vzhledem k omega — 3
masnym kyselinam. (Kukacka, 2010)

BCAA

BCAA je smés vétvenych esencialnich aminokyselin valinu, leucinu a
isoleucinu. Tento druh dopliiku byva jednim z nejuzivanéjsich u sportovci. Pouzivaji se
pro ochranu svalové hmoty vcetn¢ myokardu ptfed poskozenim, pro urychleni
regenerace a jako zdroj energie v dobé kdy doslo k vy€erpani energetickych zdroju.
BCAA mohou piispét i k udrzeni hydratace. (Foit, 2003)
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Dévkovani se odviji od toho zda je cilem ochrana svalové hmoty nebo urychleni
regenerace. Pro ochranu svalové hmoty je davkovani uréeno pfed tréninkem a pro
urychleni regenerace po ukonceni tréninku. Nejcastéji se udava davkovani 5 — 10g
denné. (Foft, 2003)

Valin

Vyskytuje se Vv zivocisnych 1 rostlinnych bilkovinach (maso, obiloviny)
vV mnozstvi 5 — 7%. V bilkovinach vajec a mléka v mnozstvi 7 — 8%. (Velisek, 1999)
Prispiva k obnov¢ jaterniho glykogenu a v obdobi zna¢ného nedostatku bilkovin je
jednou z prvnich aminokyselin, které se pouziji. (Foit, 2003)
Leucin

Vyskytuje se ve vSech béznych bilkovindch, nejcastéji v mnozstvi 7 — 10%. Volny
leucin vznika ve vétSim mnozstvi pii zrani syrii Cinnosti bakterii. (Velisek, 1999)
V ptipad€ potieby, ktera nastdva pfi kritickém vycCerpani zasob cukrli se pfeméni na
glukozu. Efekt této aminokysilny je nejvyssi v prubéhu vykonu, kdy se ¢astené spaluje
jako zdroj energie a tim chrani zasoby glykogenu. MiZe se pfeménit také na tuk.
Zlepsuje stav kosti, kiize 1 svalové hmoty, snizuje hladinu krevniho cukru, zlepSuje
regeneraci po chirurgickych zakrocich a stimuluje tvorbu ristového hormonu. (Foit,
2003)
Isoleucin

Nejvice je obsazen v mlécné a vajecné bilkoviné (6 — 7%). V men$im mnozstvi
pak v mase a obilovinach. (Velisek, 1999) Je vyuZzivan piedevs§im srde¢nim i kosternim
svalstvem jako zdroj energie, stabilizuje hladinu krevniho cukru, chrani jatra a
podporuje tvorbu hemoglobinu. Musi byt v rovnovaze s leucinem a valinem. (Foit,

2003)

2.2.3 Tuky

Tuky maji mnoho vyznami v zivot¢ Cloveka a jsou spolu s bilkovinami a
sacharidy jednou ze zdkladnich Zivin, bez kterych by se nd$ organismus neobesel.
Pomahaji ndm udrZovat télesnou teplotu, chrani organy pfed mechanickym poskozenim,
jsou hlavnim zdrojem zasobni energie, umoziuji vyuziti vitaminil rozpustnych v tucich,
jsou dulezité pii tvorb¢ testosteronu u muzi a estrogent u zen a zlepSuji chut’ a vini

jidla. (Smejkal & Rudzinskyj, 2000)
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Davkovani se obecné udava 25 az 30% energetického kryti naSich potieb, ale je
to podminéno fyzickou aktivitou, v€kem a dal$imi faktory. U téZce pracujicich lidi
muze piijem dosahovat 40%. Ovsem nadmérny piijem tukll muize zplsobit fadu
onemocnéni (infarkt, nadvaha, a dalsi). (Silbernagl & Despopoulos, 2004)

Tuky nachazime v rostlinnych i zivo¢iSnych organizmech a jsou nerozpustné ve
vodé. Pfijaté tuky se v nasem organismu $tépi na mastné kyseliny, které t€lo zuzitkuje.
Délime je na nasycené a nenasycené. (Velisek, 1999)

Nasycené mastné Kyseliny

Kjejich vytvofeni dochazi S$tépenim tukl Zzivoc¢iSného plvodu. Najdeme je
V masle, veprovém sadle, hovézim loji, a dalSich. Nadmérnd konzumace zivoc¢iSnych
tuk®i zvySuje riziko aterosklerézy a nadorovych onemocnéni vlivem LDL cholesterolu.
(Klescht, 2008)
Nenasycené mastné kyseliny

Jsou obsazeny piedevSim v rostlinnych olejich (slunecnicovy, sezamovy,
olivovy). Déle jsou v rybach, ofeSich a seminkdch. Vyznam téchto kyselin spociva ve

spravné funkci CNS, snizuje hladinu LDL cholesterolu a dalsi. (Klescht, 2008)

2.2.4 Vitaminy, minerdly a stopové prvky
Vitaminy

Jsou organické slouceniny, které télo potiebuje pro sviij metabolismus. Clovék
musi vitaminy pfijimat ze stravy, protoZe si je nemuze sam syntetizovat (nebo jen
V nedostate¢ném mnozstvi). Vitaminy rozdélujeme na rozpustné ve vodé a rozpustné v
tucich (Silbernagl & Despopoulos, 2004)

Vitaminy nejsou zdrojem energie ani nepfispivaji ke stavbé tkané€, ale jsou
naprosto nezbytnymi slozkami lidské potravy. Jsou soucasti nejriiznéjSich enzymi,
podminkou fady metabolickych pochodli a soucasti rozhodujicich funkénich struktur
(naptiklad funkce sitnice). (Mourek, 2005)

Pfi nedostatku urc¢itého vitaminu (hypovitaminoza) se mohou objevovat poruchy
organismu nebo i velmi vazna onemocnéni. Pti nadbytku vitamind (hypervitamindza) se
mohou dostavit ruzné projevy, v zavislosti na piedavkovani danym vitaminem.
Nejcastéji to byvaji zazivaci potize nebo podrazdéni organi. Piedavkovani se tyka
predevsim vitamind rozpustnych v tucich, jelikoz vitaminy rozpustné ve vodé se v téle

neskladuji a nadbyte¢né mnozstvi je vylouc¢eno moci. (Panek, 2002)
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Pichled vitaminu, jejich hlavni funkce, zdroje projevy nedostatku ¢i nadbytku a

doporucené denni davky jsou v nésledujici tabulce od Mourka (2005) s dopliiujicimi

informacemi od Konopky (2004) a Foita (2003).

Tabulka 2: Vyznam vitamint ve vyzivé ¢lovéka

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin Zdroj DDD Funkce Nedostatek
B1 Ovves, maso, |1,5-2 mg Kofaktor enzymt’]: Beri-beri, Unava
(Thiamin) orvecvhy, reguIUJe. sacharidovy
lusténiny metabolizmus
B2 Jatra, mléko, | 1,5-2 mg Kofaktor enzymu | Zanéty klUZe a
(Riboflavin) ryby dychaciho retézce sliznic
B5 Lusténiny, 5-10 mg Podporuje rust, Prajmy, zanéty
(Kyselina Zloutek, drozdi soucast koenzymu A sliznic a  kuZe,
pantotenova) poruchy spanku
B6 Mléko, vejce, |2 mg Koenzym v metabolizmu | Anémie, nervové
(Pyridoxin) maso protein( poruchy, deprese
B12 Jatra, mléko, |2 -3 um Koenzym syntézy | Nervové poruchy,
(Kobalamin) vejce nukleovych kyselin slabost
Cerny rybiz, | 70 - 100 mg | Antioxidant, tvorba | Kurdéje, sniZena
Vitamin C kiwi, kolagenu imunita odolnosti
citrusové plody kapilar
Vitamin H jatra, ledvinky, | 100 um Latkova vyména tukl a|koZni onemocnéni
(Biotin) houby bilkovin, dobry stav kize
Kyselina Syry, vejce, | 0,2-0,5mg | Vliv na tvorbu | Poruchy
listova vnitfnosti nukleovych kyselin krvetvorby
Maso, ryby, | 15—20 mg | Funkce nervové soustavy, | Kozni vyrazky,
Niacin oves, zlepsuje krevni obéh mentalnich
kavova zrna poruchy
Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin Zdroj DDD Funkce Nedostatek Nadbytek
A Mrkve, vejce,|1-2mg zrakovy Seroslepost, davky nad
(Retinol) mléko, jatra, pigment, sucha kaze 3 mg jsou
rajCata udrzovani toxické
epiteld
D UV zarenim v |25 pum ukladani Kfivice, meéknuti | otrava
(Cholekalciferol) | kazi, jatra, rybi vapniku  do | kosti
tuk kosti a zub(
E Rostlinné oleje, | 20 - 30 mg | Antioxidant Svalovd Travici
(Tokoferol) vejce, zelenina, dystrofie, obtize
ofechy poruchy rdstu
K Produkt 0,001 mg | U&ast na | Poruchy
(Fillochinon) bakterii strevni tvorbé hemokoagulace,
flory, zelenina koagulacnich | krvacivost i
faktor(
Mineralni latky
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Jsou anorganické latky, které se podileji na fad¢ dulezitych funkci, jako vystavba
kosti, soucdst hormonli a enzymti, udrzovani nervosvalové drazdivosti a dalsi. (Janca,
1992) Tyto latky nemohou byt lidskym télem produkovany ani spotiebovany, protoze
jsou vylucovany Vv podobé potu, moci ¢i stolice. Je nutné je v potravé pravidelné
dopliiovat. (Mourek, 2005) O mineralni latkach hovofime tehdy, kdyz jejich denni
draslik, hot¢ik a vapnik. (Konopka, 2004)

Sodik

Sodik nalezneme v kuchyfiské soli a je zivotné diilezitou latkou, kterou lidské télo
potfebuje minimaln¢ v mnozstvi 5 gramii denn¢. Reguluje mnozstvi vody uvniti buiiky
a v jejim okoli, umoznuje kysliku a zivindm prochazet bunéénymi sténami a je nezbytny
pro funkci svalu a nervi. (Hopfenzitzova, 1999)

Nadbytek kuchynské soli v potravé miize zptisobovat vysoky krevni tlak, otoky
¢i bolesti hlavy. Nedostatek, pfestoze za normich okolnosti je nepravdépodobny, muize
zpisobovat unavu, slabost, kiece ve svalech a v urcitych ptipadech i smrt. Sodik se
z téla dostava formou potu. V jednom litru potu je piiblizné 2 az 3 gramy sodiku.
(Konopka, 2004)

Draslik

Nalezneme ho uvniti bun€k, kde ma za ukol udrZovat elektricky potencial
bunéénych membran a svalovych vlaken. Slouzi Kk zajisténi optimalniho pienosu
nervovych impulsl,, ma vliv na produkci bilkovin a na ziskavani energie ze sacharidd,
¢imz zlepSuje vykon. Doporucend denni davka je 2 — 4 gramy. Draslik je obsazen
V suseném ovoci, bramborach, bananech, lusténinach a ofechach. (Konopka, 2004)

ZvySena hladina drasliku muze zpusobovat svalovou slabost a nepravidelnou
srde¢ni Cinnost, ktera muze vést az k zastavé srdce. Nedostatek muze zptisobovaat
nespavost, nechutenstvi a slabosti. Dlouhodobé&;jsi pokles krevniho tlaku mize vést az ke
kolapsu. (Sullivanova, 1998)

Hofi¢ik a vapnik

Hot¢ik spole¢né s vapnikem se podili na vystavbé kosti, zubll a Slach. Jsou
dalezitymi prvky pro pienos informaci z nervii do svali. Podileji se na udrzovani
ptirozeného napéti bunééné stény. Vztah mezi témito minerdly by mél byt vyvazeny,
jelikoz samotny vapnik zplisobuje nedostatek hof¢iku a samotny hoicik muize
zabranovat vstiebavani vapniku. Davkovani hoi¢iku se pohybuje v rozmezi 300 — 450

mg. U véapniku je doporuc¢end denni davka 800 mg. Nedostatek hoifc¢iku zplsobuje
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nervové a srdeCni poruchy, zévraté, deprese, zvySenou unavu a svalové kiece. U
vapniku jsou projevy nedostatku fidnuti kosti, bolest kloubii, kazivost zubli a ve
spojitosti s nedostatkem vitaminu D muze u déti zpisobovat rachitidu. (Jordan &
Hemzalova, 2001)

Stopové prvky

Vyznam stopovych prvki byl ptesnéji prozkoumdn az v poslednich letech. Pro
béZznou populaci je pifijem stopovych prvkil ve stravé dostatecny. V potravinach jsou
obsazeny pouze v nepatrném mnozstvi. Mezi nejvyznamnéj$i stopové prvky pro
sportovce patii selen, zinek a zelezo. (Konopka, 2004)

Selen

proti volnym radikaliim. Kromé toho je dtlezity pro funkci imunitniho systému a slouZzi
jako prevence proti rakoving. Spole¢n¢ s vitaminem E pomaha vylu€ovat z téla jedovaté
kovy jako rtut’, olovo a kadmium. (Jordan & Hemzalova, 2001)

Pfi sportovani mize selen zamezit oxidaci tukti v budénénych membranach a tak
zamezit poskozeni bunék, zejména u svalstva a tkani, které jsou vlivem zatizeni jinych
Casti t€la mén¢ prokrveny (travici systém). (Konopka, 2004)

Doporuéena denni davka se uvadi v rozsahu 100 — 200 um. Nadmérné uzivani
zpusobuje zastaveni rlstu, zhorSeni kvality vlasti a vede K poskozeni tkani. Projev
nadmérné davky se projevuje ¢esnekovym pachem z ust. (Provaznik & Komarek, 2003)
Zinek

Zinek je obsazen pouze 1 az 2 gramy. Z toho pfiblizné 90 procent je v ervenych
krvinkach. Je soucasti asi 200 enzymu a hraje dilezitou roli V antioxidativnim
ochranném systému. Dale je dulezity pro hojivost, spravnou funkci inzulinu a
predevs§im pro imunitni systém. (Konopka, 2004)

Doporucend denni davka je stanovena kolem 15 — 20 mg denné. Nedostatek mutze
vést k vypadavani vlasi, koznich problémt, ke vzniku unavy a k hor§imu hojeni uraza.
Nadbytek se projevuje poruchami zazivanim. Chronicky nadbytek vede
k chudokrevnosti. (Hopfenzitzova, 1999)

Zelezo

Nachéazi se Vv cerveném barvivu svalstva (myoglobinu) a cerveném krevnim
barvivu (hemoglobinu) V téle jsou zasoby Zelezaa okolo 4 — 5 grami a jsou zavislé na
véku. Zelezo ma povzbudivy G¢inek, zahani Ginavu a pfedchazi chudokrevnosti. (Jordan

& Hemzalova, 2001) Davkovani je u dospélych 10 — 20 mg na den. Pfi nedostatku
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zelesa se miize objevit anémie, unava, nechutenstvi, bledd pokozka a nadymani.
Predavkovani se projevuje hnédym zbarvenim klze a je rozhodujicim faktorem pfi

ateroskler6ze. (Provaznik & Komarek, 2003)

2.3 Metodika posilovani

2.3.1 Stanoveni cilit

K tomu abychom byli schopni zvolit spravny typ tréninku, je nutné znat stav své
fyzické kondice, uroven trénovanosti a cil naSeho snaZzeni. Tyto aspekty jsou
ovlivilovany mnoha faktory vcetné¢ véku, pohlavi ¢i pfedchozich zkuSenosti
s tréninkem. (Brown & kolektiv, 2008)

Ptfed samotnym tvofenim tréninkového planu a zacatkem cviceni je nezbytné se
seznamit se zakladnimi tréninkovymi principy a stanovit si cile. Cile by mély byt redlné
a dosazitelné. Pokud bychom stanovili pfili§ vysoké a nerealné cile, vedlo by to
k frustraci a ztraté zajmu o cvieni. Casto se stava, Ze cvidenci si cht&ji od uréitého dne
cvicit nepfetrzité, aby dosahli co nejdiive svych cili. Po par tydnech vSak ptijdou na to,
Ze progres neni takovy, ktery ¢ekali a ztrati zajem o cviceni. (Brown & kolektiv, 2008)
Naopak pftili§ nizké cile jsou také nevhodné, jelikoz motivace je v tomto piipad¢ velmi

nizka a progres bude umérny snazeni. (Schwarzenegger, 2007)

2.3.2Tréninkové metody

Metod pro intenzivnéjsi a rychlejsi nartst svalové hmoty mame velké mnozstvi a
nelze vSechny pfimo vyjmenovat, protoze je spousta jejich modifikaci. Kazdy
sportovec, trenér ¢i autor ma své Upravy metod a své pojmenovani. Navic se vyviji stale
nové metody. Naptiklad Berend Breitenstein ve své publikaci Bodybuilding: Nejlepsi
program (2002) vénuje téméf pul knihy pouze tréninkovym metodam. Velmi piehledné
rozdéleni je v knize Velka kniha posilovani od Jima Stoppaniho (2008) kde rozdéluje
tréninkové metody na manipulujici se sériemi, opakovanimi, odporem S pirestavkami,

vybérem cviku, frekvenci. V této praci zminim pouze zakladni metody, od kterych se
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dalsi odviji. Obecné piehledné rozd¢leni z kterého vychazi vétSina autort je v publikaci
Vykon a sport od Dovalila (2005)
Metody s maximalnim odporem

Tyto metody se dale dé€li na metody maximalnich usili, izometrickou a
excentrickou. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda maximalnich tsili

Piekonavani maximalnich odport (95 — 100%), metoda rozviji maximalni silu a
méla by se vyuzivat s tréninkovym partnerem pro jisténi v pfipadé nedostate¢né sily pro
dalsi opakovani. Pocet opakovani je jednou az tiikrat. Metoda klade zna¢né naroky na
nitrosvalovou koordinaci a mensi na mezisvalovou koordinaci. Silovy podnét trva od 2
do 7 sekund - zalezi na trénovanosti jedince. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda izometricka

Svalova ¢innost provadéna proti pevné podpoie po dobu péti az dvandcti sekund,
tato metoda rozviji maximalni silu. (Dovalil & kolektiv, 2005) Zakladem je izometricky
svalovy stah, pfi némzZ se méni napé€ti svalu, ale neméni se jeho délka. Sila se tedy
neprojevuje pohybem, ale tahem nebo tlakem proti pevné podpote. (Stackeova, 2004)

MozZné Usili ovliviiuje poloha kloubu. Chybi moment mezisvalové koordinace.
Metoda umoziuje dobré lokalni pusobeni. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda excentrickd

Byva nazyvana také jako brzdiva. Vyznam spociva v pifekonavani nadhrani¢nich
odporti (120 — 150%) pouze excentrickou kontrakci. Tréninkovy partner je zde nutnosti.
Metoda rozviji maximalni silu a umoziuje nejvyssi mozné tenze. (Dovalil & kolektiv,
2005)

Metody s nemaximalnim odporem

Tyto metody mizeme dale rozdé¢lit na metody s maximalni rychlosti pohybu a
metody s nemaximalni rychlosti pohybu. (Dovalil & kolektiv, 2005)
Metody s nemaximadlni rychlosti pohybu

Metoda opakovanych usili

Byva také nazyvana jako metoda kulturisticka, protoZe tato metoda v tomto sportu
nej¢astéji vyuzivana. Tato metoda je nejpouzivangjsi ze vSech metod v oblasti
posilovani. (Stoppani, 2008) Pieckonavani nemaximalnich odport (60 — 80% maxima),
zpusobuje nejvyssi hypertrofii ve svalech. Metoda mé& naroky na nitrosvalovou i
mezisvalovou koordinaci. Poéet opakovani je 8 az 15. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda intermediarni
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Kombinace statické a dynamické Cinnosti zGcastnénych svalovych skupin,
prekonavani stiednich odport (30 — 70%). Pohyb zaéina nékolika opakovanimi cviku,
nasleduje vydrz v dané poloze (5s) a poté provedeni jesté par opakovani. Metoda
zlepSuje nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci a prodluzuje plsobeni silového
podnétu. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda izokineticka

Piekonavéani stalého odporu, ktery je modelovan specidlnim posilovacim
zatizenim. Metoda by se méla provadét co nejvétsi rychlosti. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda silové vytrvalostni

Ptekondvani odporu vysokym poctem opakovani. Tomu odpovida velikost
odporu, ktera se pohybuje vrozmezi 30 — 40% maxima. Cvi¢eni by nemélo byt
sméfovano pouze k lokalnimu silovému ovlivnéni nitrosvalového systému, ale i
k ovlivnéni systému srde¢né — cévniho a dychaciho.

Metody s maximdlni rychlosti pohybu
Metoda rychlostni

Piekonavani stfednich odporti (30 — 60%) vysokou rychlosti. Metoda rozviji
rychlou silu a explozivni silu. Po¢et opakovani od 6 do 12. Celkovy objem cviceni neni
jednozna¢né vymezen, zavisi na mnoha faktorech vcetné trénovanosti nebo obdobi
cyklu. Efekt této metody spociva v ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové koordinace.
(Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda kontrastni

Ptekonavani rizné obtiznych odport (30 — 70%) umozZiluje zaroven rizné
rychlosti pohybu. Metoda vzhledem k pasobeni kontrastii zlepSuje nitrosvalovou a
mezisvalovou koordinaci. Velikost odporu by méla byt ménéna v co nejkrat$im
intervale, coz zvySuje bezprostiedni vjem zadouciho kontrastu odporu a rychlosti
provedeni. (Dovalil & kolektiv, 2005)

Metoda plyometricka

Zvysenou tenzi pred aktivnim pohybem navozuje predchazejici nékolika
sekundové statickd ¢innost svalu. Efekt této metody urcuje vyska padu a hmotnost
(naptiklad bfemene nebo vlastniho téla). Tuto metodu je tfeba provadét pii plné
koncentraci. Vzhledem k obtiznosti zvladnuti metody, je vhodné ji aplikovat az u
zkuSengjSich cvicencl. Vyznam této metody je ve stimulaci nitrosvalové a mezisvalové

koordinace. (Dovalil & kolektiv, 2005)
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2.3.3 Tréninkové principy

Jako dalsi pfi ovliviiovani riistu svalové hmoty nam slouzi tréninkové principy,
umoznujici dal$i nezvyklé a necekané zatéze ¢i podnéty pro svaly, které se museji
pfizptsobovat zvySenym narokam. (Schwarzenegger, 2007)

EXxistuje nespocetné mnozstvi principi. Platnost mnoha z nich je vsak sporna,
protoze jen malo profesionalt se na jejich Gc¢innosti shodne. Piesto existuji urcité
principy, které jsou vSeobecné uznavany. (Stoppani, 2008) Jedny z nejznamnéjsich
tréninkovych principt jsou Weiderovy tréninkové principy. (Everson, 1995) Zde uvedu
nejuzivanéjsi a nejznamné;jsi tréninkové principy v oblasti posilovani.

Princip pretiZzeni

Cilem tohoto principu je dodat co nejintenzivnéjsi tréninkové vzruchy. Nesmi
dojit k chybnému chapéni vyrazu pietizeni. Cilem neni trénovat v takovych objemech
na které té€lo neni pfipraveno, jelikoz mizZe dojit ke zranéni. U tohoto principu je
vyzadovano mnoho fyzického a mentalniho usili, nebot’ télo je zatézovano na hranici
unosnosti. Nejvetsi pozadavky jsou na techniku provadéni jednotlivych cvika, jelikoz
béhem tézkého tréninku se snizuji motorické schopnosti a mize dochazet k lehké
nekoordinaci. Proto je tieba dbat na spravnou techniku, aby nedoslo ke zranéni. Tento
princip se vyuziva u zkuSenéjsich cvicenct. (Breitenstein, 2002)
Princip zmateni svali

Cilem je neobvyklé provadéni cvikd, zména vychozich poloh, manipulace
s opakovanim 1 sériemi a dal$i. Tento princip mizZe prakticky zahrnovat v§e neobvyklé
béhem tréninku. Pouziva se pro nové a neobvyklé vzruchy tak aby nedochazelo ke
stereotypiim a adaptaci svalstva na stejnou zatéz. (Sedivy, 2006)
Princip prednosti

Kazdy ¢lovek z hlediska vyvoje svalstva, ma na svém téle slabinu, kterd je méné
¢i vice vyvinuta nez zbytek téla. Princip pfednosti v tomto pfipadé znamena, Ze jako
prvni svalovou skupinu bychom meéli posilovat nejméné rozvinutou, dokud ma télo
dostatek energie. (Kolouch, 1990)
Princip pyramidy

Vyhoda tohoto principu spociva v dokonalém procviceni urcité¢ svalové skupiny
vysokymi zatéZzemi a soucasné bez obavy ze zranéni. Mnoho zalinajicich cvi¢encu ji
pouziva aniz by tusili Ze je to n&jaky tréninkovy princip. (Sedivy, 2006) Jde o postupné

zvySovani ¢i sniZzovani hmotnosti zavazi a nalezitou upravu poctu opakovani vzhledem
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k zatézi. Oproti jinym principum, kdy muze byt okamzita snaha o odcviceni prvni série
s nejvetsi vahou rizikem zranéni, diky postupnému zvySovani zatéze u tohoto zptsobu
dojde k ptedchozimu zahtati svala. (Schwarzenegger, 2007)
Princip déleného tréninku
Zatimco trénink celého téla se hodi pro zacinajici sportovce, pro pokrocilé je

zakladem déleny trénink, tzv. split systém. Na rozdil od tréninku celého téla, kdy se
béhem jedné tréninkové jednotky procvi€uji vSechny hlavni skupiny svald, pfi déleném
tréninku jsou cilené zatéZzovany jednotlivé svalové partie. Zakladni mysSlenkou split
systtmu je maximalni vyvin svali pifi soucCasné¢ symetrii svalovych partii. Béhem
tréninkové jednotky se soustfedime na jednu az tfi svalové partie. EXxistuje mnoho
moznosti jak uspotadat trénink podle déleného programu. Naptiklad: dvoudenni déleny
program, tfidenni déleny program, ¢tyfdenni déleny program, atd. nebo dvojity split
popf. trojity split, moznosti je opravdu mnoho. (Breitenstein, 2002)
Princip prekrveni

Princip piekrveni procvicuje sval n€kolika odlisSnymi cviky. Nejcastéji se provadi
3 az 5 cviki na jednu svalovou partii pro piekrveni svalu otevienim dalSich vlasecnic a
roz§ifenim jejich pramérd. Tim se zvysi rychlost prichodu vyzivovych latek z krve do
svalové tkdné. Teprve kdyz odcvi¢ime vSechny cviky pro jednu svalovou skupinu
prechazime k dalsi svalové skuping. (Schwarzenegger, 2007)
Princip intervalového a kruhového tréninku

Tento princip umoziuje Siroké moznosti slozeni tréninku. NejCastéji se trénink
skladd z 6 az 8 cvikd, které se odcvici vSechny behem jedné série. Impulz pro presun
k dalsimu cviku dava bud’ casovy interval nebo uréity pocet opakovani. (Kolouch,
1990)
Princip fullbody tréninku

Tento trénink spociva v posilovani celého téla dva az tii dny v tydnu. Mezi

tréninkovymi jednotkami je jeden den az dva dny odpocinek pro zotaveni z pfedeslé
zatéze. Tato metoda byla v oblasti fitness a kulturistiky velmi rozsitend v 60. a 70.
letech a v soucasné dob¢ se opét vraci do obliby v podobé funkénich a crossfitovych
tréninkd. Trénink celého téla se doporucuje predevsim zacinajicim sportovcliim, ktefi
neprovozuji bodybuilding na z&vodni urovni. Touto metodou je mozné dosédhnout
dobrych vysledkti pii vystavbé svali, potifebného posileni kosterniho svalstva a
odbouravani tuku. (Breitenstein, 2002)

Princip dvoufazového tréninku
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Jedna se o naro¢nou formu déleného tréninku poskytujici pokroc¢ilému cvicenci
mnoho vyhod. Jednd se o princip zahrnujici v jednom dni dvé tréninkové jednotky.
Podle tohoto principu trénuje mnoho piednich sportovcil, zejména kulturisti. Nejcastéji
byvé trénovana dopoledne jedna svalova skupina a odpoledne druha, pfiCemz
odpocinek mezi tréninky by mél byt minimaln¢ 6 hodin. (Stoppani, 2008)

Princip instinktivniho tréninku

Popis jednotlivych tréninkovych principi bychom méli zakoncit principem
instinktivniho tréninku, ktery patii k nejzdkladnéjSim postupiim vystavby svalové
hmoty. Pokud sportovec hleda nejidedlngsi tréninkovou metodu nebo princip je
dalezite rozpoznavat signaly téla a spravné si je vykladat. Tento zplsob vyuZzivaji
ptredni kulturisti, ktefi jiZ rozpoznaji a vi ktery trénink v dany moment bude nejucinéjsi.

(Breitenstein, 2002)

2.3.4 Frekvence tréninkii

Trénink je sice dulezitym piedpokladem pro rust svalové hmoty, ale nepiinasi
vSak kyzené¢ vysledky, kdyz doba odpoCinku mezi tréninkovymi jednotkami je
nepfimétena. Této chyby se dopoustéji zejména zacatecnici, kteti se z pfemiry motivace
rozhodnou, Ze budou cvicit velmi ¢asto a velmi dlouho, aby svého cile dosahli rychleji.
Avsak prili§ Casté a objemné tréninkové jednotky pretézuji télo a mysl, znemoziuji
poticbnou regeneraci a brani vystavbé svali. Svalova hmota nejenze neroste, ale
v mnohych pfipadech se velmi rychle zcela vytrati chut’ trénovat.(Breitenstein, 2002)

Planovani periodizace tréninku je jednim zhlavnich faktori zvySovani
vykonnosti kazdého sportovce. (Minatik & Svub, 1994) Nelze piimo uréit optiméalni
frekvenci tréninkovych jednotek, protoze zéalezi opét na mnoha faktorech, které
ovlivituji sekvencnost. Naptiklad z historie kulturistiky, Arnold Schwarzenegger nebo
Franco Columbo preferovali trénink téméf kazdy den nékdy dvoufdzové az trojfazove.
Naproti tomu Dorian Yates nebo Mike Mentzer byly zastanci méné Castych tréninki
dokonce nepravidelnych. Kazdy z uvedenych sportovci byl $pickovy kulturista, ktery
ziskal n¢jaké vyznamné ocenéni v kulturistické soutézi. (Breitenstein, 2002)

Vétsina odbornikit tvrdi, ze dalsi trénink dané svalové skupiny by mél
nasledovat az poté, co se urCitd svalova skupina zotavi z ptedchazejici tréninkové
jednotky. Ve vétsiné piipadl se doporucuje odpocinek trvajici dva az sedm dni. Pokud

mame rozdéleny trénink podle svalovych skupin (split) tak tréninkovy plan udava, které
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svalové skupiny budou posilovany v jednotlivych dnech. Lze napiiklad posilovat
vSechny svaly v jedné tréninkové jednotce, ale také l1ze posilovat jednu svalovou partii

V jedné tréninkové jednotce. (Stoppani, 2008)

2.3.5 Skladba tréninku

Sestaveni dokonalého tréninkového planu, ktery by mohl byt aplikovan na
vSechny cvicence, za vSech okolnosti se stejnym vysledkem je nemozné. Neexistuje
tréninkovy plén, ktery by byl dokonaly pro vSechny, protoze kazdy ¢lovék je jedinecny,
ma jiné télesné propozice, vyhovuje mu jind zatéz, intenzita, metoda, frekvence nebo
druh tréninku. Navic télo se velmi rychle zvladne adaptovat na zatéz, a proto i ten
nejlepsi trénink bude pfindset vysledky pouze po urcitou dobu. Poté, pokud je cilem
posouvat se vykonnostné vyse, je potieba zménit tréninkovy plan, aby télo mélo nové
podnéty a nemélo moznost si zvyknout na ur¢itou zatéz. (Kolouch, 1990)

Vybér a poradi cviki

Obecné cviky mizeme rozdélit na cviky zakladni a cviky doplikové. Zakladni
cviky se primarné zamétfuji na hlavni (velké) svalové partie a zapojuji se pii nich i
jednotlivé svaly. Mezi tyto cviky patii naptiklad bench — press, diep, mrtvy tah, shyby a
mnoho dalSich. Doplitkové cviky zatézuji obvykle pouze jednu svalovou skupinu
s mirnym napétim okolnich svalii. Mezi tyto cviky patii bicepsovy zdvih, francouzsky
tlak, leh — sed, vypony a mnoho dalsich. (Brown & kolektiv, 2008)

Tlapéak (2003) rozdéluje cviky na vice kloubové a jedno kloubové, ale popis cvikli
je stejny jako v pfipad€ popisu Browna (2008). Spravny vybér cvikil je pro rozvoj
svaly, které nejsou do tréninkového programu zahrnuty, nemohou byt ovliviiovany.
(Schwarzenegger, 2007)

V tréninku zaméfeném na rozvoj sily nebo svalové hypertrofii zac¢ind tréninkova
jednotka zakladnimi cviky a teprve poté nasleduji cviky dopliikové. Pokud je trénink
zaméfen pouze na malé svalové partie, uzivaji se ve vétsin€ pripadt doplilkové cviky.
(Stoppani, 2008)

Intenzita tréninku

Svalovou hmotu lze pfinutit k rGstu pouze intenzivnim tréninkem. Mira intenzity

tréninku je opét zcela individudlni a zalezi na stanovych cilech, trénovanosti a dalsich

faktorech. (Breitenstein, 2002) Je dokazano, ze pouzivani urCitého odporu vede
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k odpovidajicim vysledkim. ZvySena svalova hypertrofic je patrna piedev§im pii
tréninku maximalni opakovani mezi osmi a dvanacti, coz odpovida 70 — 80% maxima.
Svalova vytrvalost je patrna pfi tréninku vice jak dvanacti opakovanich pti 70% a méné
% maxima. ZvysSovani svalové sily a soucasné svalové vytrvalosti pozitivné ovlivni
svalovou hypertrofii. (Stoppani, 2008)
Doba zatiZeni a zotaveni béhem tréninkové jednotky

Doba prestavek mezi sériemi se vyznamné podili na vysledném tréninkovém
efektu. Cil posilovani, velikost odporu nebo predpokladdna zona zatizeni ovliviluje
intervaly mezi sériemi. Naptiklad pfi tréninku zaméfeném na zvySeni maximalni sily se
davaji del8i piestavky mezi sériemi, aby mohlo dojit k obnoveni ATP-CP systému,
ktery je nezbytny pro zvedani tézkych biemen. Pfi tréninku zaméfeném na svalovou
hypertrofii se zdaji byt nejvhodnéjsi minutové az dvouminutové intervaly mezi sériemi.
Nekteré typy tréninkid pouzivaji tak kratké prestdvky mezi sériemi, ze jsou oznacovany
za cviCeni bez prestavek. Mezi tyto tréninky patii kruhové tréninky a nejriznéjsi druhy

supersérii. (Stoppani, 2008)

2.4 Regenerace

Regenerace je biologicky a spolecensky proces, ktery ma za tikol vyrovnat a obnovit
reverzibilni zmény v organismu a jednotlivych organti. Je také vyznamnou prevenci
poskozeni z pretizeni. Je zabezpeCovana fadou Cinnosti ¢loveka, které maji odstraniovat
unavu. Pfi regeneraci dochazi k mnoha procesim, jako jsou likvidace metabolické
acidozy, obnova energetickych zasob, vyrovnani hospodafeni s vodou a teplotnich
zmén, likvidace a vylucovani rozpadovych latek, zintenzivnéni funkce zazivaciho a
vylu¢ovaciho systému, aj. Regeneraci mizeme rozdélit na aktivni a pasivni formu.
(Jirka, 1990)

Regenerace uzce souvisi s unavou. Pfi¢inou unavy ve sportovnim odvétvi je télesna
aktivita. Mezi hlavni pfi¢iny vzniku Unavy patii pokles energeticky zasob organismu,
zmény vnitiniho prostiedi nebo nadbytek metabolické acidézy. Unava se projevuje
zejména poklesem vykonnosti. K zotaveni dochazi prostiednictvim zotavovacich d&ji.
(Dovalil & kolektiv, 2005)

Pasivni regenerace
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Cinnost organismu béhem zatéZe a po jejim ukonleni, pii které se vychylena
rovnovaha vSech fyziologickych funkei, v€etné vnitiniho prostiedi, vraci na Uroven
vychozich hodnot. Je to zcela pfirozend vlastnost, kterd probihd bez naseho vnéjsiho
zasahu. (Jirka, 1990)

Aktivni regenerace

Je souhrn vSech vnéjSich zasahli, metod ¢i procedur, které slouzi k urychleni
slozit¢ého pochodu pasivni regenerace. Hlavni vyznam této formy regenerace je
urychleni zotavovacich procest naptiklad psychickou relaxaci. Sekundarné se otevira
moznost zvySeni intenzity a frekvence tréninku a tim moZznost dosazeni kvalitngjSich

vykond. (Jirka, 1990)
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3 Cile, ukoly a hypotézy prace

3.1 Cil prace
Cilem préace je tvorba individudlniho tréninkového planu a upraveni stravovacich
navykll za ucelem zvySeni télesné hmotnosti v podobé vysSiho svalového objemu a

prirastku aktivni svalové hmoty.

3.2 Ukoly prace

1. Zpracovani informaci k danému tématu

2. Popsani obecnych zasad vyzivy a tréninkového procesu

3. Navrh tréninkového planu a upraveni stravovacich navykt
4. Zpracovani a vyhodnoceni vysledk
5

Porovnani namétenych hodnot

3.3 Védecké prredpoklady

VP1: Dojde ke zvySeni té€lesné hmotnosti na zaklad¢ aplikace intervencniho programu?
Predpokladame, ze dojde ke zvySeni télesné hmotnosti pfi vhodné€ zvoleném

tréninkového planu a vhodném stravovani.

VP2: Dojde ke zvySeni svalového objemu na zaklad¢ aplikace interven¢niho programu?
Ptedpokladame, ze dojde ke zvySeni svalového objemu pii vhodné zvoleném

tréninkovém planu a vhodném stravovani.

wrwe

Mrve

nartstem svalové hmoty a nikoliv podkozni tukové tkane.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvoii osm muzi ve véku od 19 do 23 let. Muzi jsou aktivnimi

sportovci, s rozdilnymi télesnymi proporcemi a epizodnimi zkusenostmi s posilovanim

v rekreacni formé. V nasledujici tabulce jsou zaznamenany proporce jednotlivych muza

pfed zahajenim intervencniho programu. Anonymita probandu je zajiSténa tak, ze kazdy

ma piifazené &islo od 1 do 8. Pro tuto praci byli vybrani muZi bydlici v Ceskych

Budéjovicich nebo v Tébofte.

Tabulka 3: Télesné proporce jednotlivych probandii — Vstupni tidaje

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 Primér
Télesna vyska [cm] 187 |188 (179 |178 [174 |174 |182 (176 |179,8
Télesna hmotnost [kg] 80,9 |86,4 |68 |72 |78,8|61,5|69,3|64,7 |72,7
Vék 22 21 19 123 (22 |21 (22 |20 21,3
Hrudnik 99 102 |94 |[101 |107 |81,5|/89 |88 95,2
Pas 86 87 73 |77 |85 |76,5|71 (64,5 |77,5
Boky 92 103,5|75 (80 |90 |73,5|/76 |70,5 |82,6
Pravé predlokti 27,5 |31 27 |31 |30 (25 |27,5]27 28,3
Levé predlokti 27,5 |31 27 |31 |29,5|25,5|28 |27 28,3
Pravé nadlokti 30,5 |33 28 |32 |33 |28,5/30,5|29 30,6
Levé nadlokti 30,5 (33,5 |28 (32 |32,5(29 |31 |29 30,7
Pravé stehno 56 57 53 |55,5|/55 |50,5|/53 |49 53,6
Levé stehno 56 57 53 |55 |55 |50 |52 |49 53,4
Obvodové | Pravé lytko 37 47 36 |36 |40 |34,5|36 |36,5 [37,9
miry [cm] Levé lytko 37 47 36 |36 |40 |34 |35,5|36,5 [37,8
Primeér obvodovych mir [cm] 52,6 |57,2 |48,2|51,5|54,3|46,2|48,1|46,0 |50,5
Procentuelni zastoupeni tuku
v téle 11,67|9,67 |6,12|8,78|9,78|8,30|5,92|11,31|8,9

Proband 1 je 22lety sportovec, ktery ma s cvicenim jiz n€kolikaleté zkuSenosti.

Pred silovym tréninkem se vénoval dlouha 1éta fotbalu a florbalu. Tento proband

studuje v Ceskych Budgjovicich obor télesna vychova a sport.

Proband 2 je 21llety student, ktery s cvicenim ma ro¢ni zkuSenost. V minulosti

nehréal aktivné zadny sport. Rekreaéné hral florbal, tenis a hokej. Studuje v Ceskych

Budg&jovicich na zemédelské fakulte.
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Proband 3 je nejmlad$im probandem, ve véku 19 let. V minulosti se vénoval
parkouru a workoutu, ale se silovym tréninkem neméd Zadné zkuSenosti. Studuje
v Ceskych Budgjovicich obor télesna vychova a sport.

Proband 4 je 23lety sportovec, ktery aktivné hraje stolni tenis a hokej. Studuje
v Ceskych Budgjovicich obor télesna vychova a sport a se silovym tréninkem ma jiz
zkuSenosti od 18 let.

Proband 5 je 22lety student v Ceskych Budgjovicich oboru t&lesna vychova a
sport. V minulosti se vénoval fotbalu a se silovym tréninkem ma letité¢ zkusenosti.

Proband 6 je 21 let stary student informatiky v Ceskych Bud&jovicich.
V minulosti se vénoval rekreacné¢ boxovani a posilovani s vlastni vahou. Se silovym
tréninkem ma pouze okrajové zkuSenosti.

Proband 7 je 22 let stary student oboru télesnd vychova a sport v Ceskych
Budgjovicich. V minulosti se vé€noval gymnastice, americkému fotbalu a posilovani
s vlastni vahou pod vedenim trenéra. Se silovym tréninkem ma jiz epizodni zkuSenosti.

Proband 8 ma 20 let a pracuje ve firmé v Tabofe. V minulosti se nevénoval
zadnému sportu a se silovym tréninkem maé jen okrajové zkuSenosti z domaciho

posilovani.

4.2 Organizace vyzkumu

Intervenéni program probihal celkem tii mésice od 30. listopadu 2014 do 1.
biezna 2015. Probandi pted zac¢atkem intervenéniho programu zapisovali své stravovani
po dobu sedmi dni do pfipraveného zaznamu. Béhem téchto sedmi dnil jsem s probandy
probral zaklady tréninkového procesu a poskytl jsem jim vzorovy jidelnicek viz. ptiloha
5. Po uplynuti monitoringu stravovacich navyka jsem ve spolupraci s panem Pavlem
Brozkem vyhodnotil zdznamy a zaslal je probandiim. Druhy den po zaslani byl zahdjen
tréninkovy proces.

Prvni dva tydny intervenéniho programu probihaly skupinové kruhové tréninky
vyjma dvou probandi, kteti nebydleli v Ceskych Budgjovicich, kde byly tréninkové
jednotky provadény. Tito probandi méli jiz nékolika mé&si¢ni zkusenosti s tréninkovymi
metodami a byli dukladné seznameni s tréninkovym planem a s provadénim cvik.
Tréninkova jednotka byla v Ceskych Bud&jovicich kazdy druhy den pod vedenim autora
prace od nedéle do patku kazdy tyden. Probandi, kteti bydleli mimo Ceské Budgjovice
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(Tabor) byla tréninkova jednotka ve dnech od patku do nedéle kazdy tyden. Pro tyto
tréninky byly 3 moZnosti tréninkovych jednotek. Pfed zacatkem kazdého tréninku
probéhla ukazka cvikd, které byly vyuzivany v dalSim pribéhu programu viz. ptiloha 1.

V tietim tydnu byla provedena zména, stavajiciho tréninkového planu na systém
déleného tréninku s jistymi Upravami Viz. piiloha 2. Probandi méli individualni
tréninkovy plan podle toho, jak jim ¢asové vyhovovaly tréninkové jednotky. S kazdym
probandem jsem dochéazel 1 — 2x tydné na tréninkovou jednotku jako tréninkovy partner
nebo jako dozor, abych ohlidal dodrzovani interven¢niho programu, vyjma tydne od 12.
prosince 2014 do 20. prosince 2014, kvili $kolnimu kurzu snowboardingu.

Dodrzovani optimalniho stravovani provadéli probandi sami pomoci aplikace
»Kalorické tabulky* a vzdy v Utery a sobotu podéavali informace o tom, zda dodrzuji
plan, nebo udavali divod, pro¢ plan v urity den nedodrzeli. Béhem celého procesu
méli probandi moZnost dobrovolné vyplnit zaznam jejich stravovani s jeho naslednym
zhodnocenim. Zaroven po celou dobu programu byla moznost debat a diskuzi ohledné
stravovani €i trénovani.

Probandi méli za ukol vyfotit své postavy podle ptedem daného vzoru, pfi urcité
vzdalenosti, kterou dodrzovali pii kazdém méfeni respektive foceni. Foceni bylo
provadéno pied zacatkem intervencniho programu a po jeho ukonceni v dopolednich
hodinach. Méfeni obvodovych mir, télesné hmotnosti a mnozstvi tuku v téle bylo
provadéno autorem prace na predem urcenych partiich vzdy posledni den v mésici.
Probandi nesm¢éli hodinu a pil pfed mefenim nic jist a hodinu pfed métenim pit.

Vsechna méteni byla provadéna bez obleceni, bez obuvi a za pomoci jiné osoby

nebo za pfitomnosti autora prace.

4.3 Metodika vyzkumu

Pro tento vyzkum byl zvolen kombinovany tréninkovy plan vychazejici
Z obecnych zasad posilovani. Pro objektivni pozorovani efektivity interven¢niho
programu, bylo provadéno pravidelné premétovani somatickych rozméri, zastoupeni
tuku v téle, dokumentovani kalorického piijmu, méfeni té€lesné hmotnosti a foceni

probandd.
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4.3.1 Zjisténi zakladnich somatickych rozméru
Télesna hmotnost

Vézeni cvicencti bylo provadéno ve spodnim pradle, bez obuvi. Méfeni se
uskutecnovalo na zacatku intervenéniho programu a poté kazdy mésic. Pro zjisténi
hmotnosti byla pouzitd osobni digitalni vdha Tanita BC — 571. Vdha méfi na presnost
100g a vazici kapacita je 150 kg.
Télesna vySka

Mg¢feni télesné vysky bylo provadéno Vv rannich hodinach, kdy se proband postavil
bez obuvi zady ke zdi a druha osoba zméfila jeho vysku nad horni okraj hlavy.
Obvodové miry

Obvodové miry byly méfeny na predem urcenych partiich pomoci krej¢ovského

metru. Méfeni bylo provadéno na zacatku programu a poté kazdy meésic.

4.3.2 Zjisténi procentudlniho zastoupeni tuku v téle

Pro zjisténi procentudlniho zastoupeni tuku v téle byla vyuzita metoda
kaliperace dle Pafizkové. Bylo zméieno 10 koznich fas na pfedem uréenych mistech.
Hodnoty koznich tas se seCetly a pomoci vzorce se vypocetlo procentuelni zastoupeni
tuku v téle. Vypocet pro muze ve veéku 17 az 45 let je nasledujici:

%T = 28,96 * logx — 41,27

Pro méfeni byl vyuzit kaliper Somet harpendenského typu se stupnici od 0 do 10
cm s presnosti 0,1 mm. Méfeni se provadélo pouze na pravé strané téla.

Mg¢fteni bylo provedeno pred zacatkem interven¢niho programu a poté kazdy
nasledujici mésic. Mista mefeni koznich fas viz. ptiloha 3.
Postup méreni dle Parizkové

KozZni fasu uchopime palcem a ukazovdkem ve vzdalenosti asi 1 cm od mista

méfeni jeji tloustky. Mirnym tahem oddélime fasu od svalové vrstvy lezici pod ni. Rasu
méfime v misté, stlaenym kaliperem a nikoliv prsty. Vyckame, az se pokles na stupnici
ustali. Po naméieni, kaliper opét stiskneme a fasu uvolnime. Po celou dobu méfeni
kozni fasu drzime. KoZzni fasy jsou méfeny na pravé strané téla. (Riegerova, Piidalova,

& Ulbrichova, 2006)
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4.3.3 Fotodokumentace

Foceni bylo provadéno ptfed zafatkem intervencéniho programu a posledni den
programu. Probandi méli za kol se vyfotit v pfedem danych pozach (uvolnény stoj
zeptedu a zezadu) za pomoci jiné osoby. Poté fotky zaslali mé¢ a ja je upravil tak, aby
byla zachovana anonymita probandll. Fotografie pfed intervenénim program a po jeho

ukonceni viz. ptiloha 6.

4.3.4 Zjisténi stravovacich navyki
Kazdy zcviencl pred zahijenim intervenéniho programu, vyplioval své
stravovani po dobu 7 dni do pfedem vytvorené tabulky. Zaznamovy list a vzorové

vyplnéni viz. ptiloha 4.

4.3.5 Zjisténi kalorického piijmu
Ke zjisténi kalorického pfiyjmu, byla vyuzivana aplikace Kalorické tabulky

(http://www.kaloricketabulky.cz/). Ze zaznamu stravovacich navyku byly zjistény

kaloricky pfijmy probandi v jednotlivych dnech a podle toho dochazelo k upravé
jidelnickti a nasledné tvorbé novych. Po zacatku intervenéniho programu si probandi

hlidali kaloricky pfijem sami a 2x tydné mi podavali informace o dodrZovani.

4.3.6 PouZité statistické funkce

Pti vyhodnocovani vysledkli byly vyuzivany uréité zakladni statistické funkce,
které jsou bézné soucasti programu Microsoft Excel.
Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér je pomérné pfesnou a jen malo kolisajici sttedni hodnotou.
Nevyhoda této metody spociva v mozném ovlivnéni krajnimi hodnotami v malych
souborech a tak k zakryti i znaéné asymetrického rozdéleni ¢etnosti. (Stumbauer, 1990)

Je dan souctem vSech namétfenych hodnot a naslednym délenim jejich poctem.
Soucet vSech hodnot

Soucet vSech vybranych hodnot. Pouzivame funkci (SUMA)
Minimalni hodnota

Vyjadfuje nejmensi ¢islo v souboru
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Maximalni hodnota

Vyjadtuje nejvétsi ¢islo v souboru

4.4 Pouzité metody

Pro ziskédni materidlti, informaci a zpracovani bakalaiské prace byly vyuzity
nasledujici metody.
Obsahova analyza

,»Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢i ustnich projevil a jejich rozbort (literatura, noviny, Casopisy, filmy, zivotopisy,
osobni korespondence, apod.).” (Stumbauer, 1990)

,Cilem obsahové analyzy je zjistit zamétfeni obsaht textd nebo Ustnich projevi.*
(Stumbauer, 1990)
,,Postup obsahové¢ analyzy:

- Vytyceni cile

Urceni souboru materialu

Vyhledavani obsahovych jednotek, tzn. prvka, které bude tfeba sledovat

- Vlastni systematické sledovani

Sestaveni piehlednych tabulek, grafti, pfipadné vyjadieni vysledkti nékterym
zpusobem kvantitativni deskripce
- Robor zjisténych fakti“ (Stumbauer, 1990)

Metoda méreni

-----

vvvvvv

povelem, ktery nam ¥ika co délat.* (Stumbauer, 1990)

,Prvnim krokem kazdého postupu meéteni je vymezeni souboru, ktery se zkouma.
U (univerzum) zakladni soubor musime definovat. Déle je nutné definovat vlastnosti
objektl. Aby meéteni bylo proveditelné, musi byt U rozlozeno nejméné do dvou
podmnozin.* (Stumbauer, 1990)
Komparativni metoda

,Je podstatou srovnavacich disciplin — srovnavaci anatomie, pedagogiky. Pfi této

metod¢ porovnavame vysledky né€kolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. Tato
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metoda se stala zakladem pro systematiku = klasifikaci. Srovnavani je mozno provadét
z hlediska kvalitativniho i z hlediska kvantitativniho.“ (Stumbauer, 1990)

»drovnavani lze charakterizovat jako vyklad shod, podobnosti a rozdili mezi
n¢kolika jevy, skuteCnostmi a jejich hodnoceni podle vytyceného hlediska.*
(Stumbauer, 1990)

,Postup pfi srovnavani:

Ziskani informaci

Studium a tfidéni informaéniho materidlu

Vlastni srovnani

Syntéza, teoretické a praktické zavéry (Stumbauer, 1990)

4.5 Zasobnik cviki k tréninkovému planu

Pti posilovani je nezbytné dodrzovat urcité zdsady. Abychom predesli zranéni
béhem tréninku je nutné se pied zatézi dikladné zahtét, rozcvicit a aktivovat kloubni
spojeni. Béhem zatéze dochazi k pietézovani jednotlivych partii, proto vyse uvedené
zasady nelze v zadném tréninku podcenovat. (Schwarzenegger, 2007)

Béhem posilovani je nutné soustfedit Se nejen na techniku cviku, ale 1 na spravné
dychani. Zpravidla dychame tak, aby pfti zabéru svalové skupiny doslo k vydechu a pii
excentrické kontrakci k nadechu. (Smejkal & Rudzinskyj, 2000)

Bez ohledu na fakt, jak kvalitné tréninkovy plan miize byt sestaven, nebude ucinny,
pokud cviky nebudou provadény pii plné koncentraci a spravné techniky pohybu.
(Stoppani, 2008)

Kazdy cvik, ma jisté alternativy provedeni, které mohou vice zatéZovat jinou Cast
posilovaného svalu. Tyto alternativy jsou provadény naptiklad zménami Vv naklonu
lavice, zménou tchopu ¢i zapfenim o podporu. (Stoppani, 2008)

Na nasledujicich strankach podavam piehled nejpouzivanéjsich cviku a cviku, Které
byly vyuZzivany béhem interven¢niho programu. Zdokumentovani spravné techniky
provedeni cviki bylo za ptitomnosti dlouholetého kulturisty Pavla Brozka.

Pro popis provedeni jednotlivych cvikti poslouzi publikace od Jima Stoppaniho
(2008) a Arnolda Schwarzeneggera (2007) ve kterych jsou cviky piehledné a struéné
popsany.

Hrudnik
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U cvikt na hrudni svalstvo je nutné vyhnout se nezadoucimu prohybani patefe,
tzv. ,,mostovani*. Ovlivnéni zatizeni urcité ¢asti svalu dochazi pomoci naklonu lavice a
zménou uchopu.
Bench press
Provedeni:
Nadzvednuti €inky ze stojanu, nésledné spousténi na hrudnik. Ptedlokti jsou
vertikalng, zapésti nad lokty. V okamziku kontaktu osy s hrudnikem nastava

vytlacovani ¢inky az do polohy, kdy jsou paze téméf napnuté v loktech.

Obrdzek 1. Bench press (zdroj: autor)

Tlaky s jednoru¢kami

Provedeni:
Z vychozi polohy plynule spoustét ¢inky do spodni polohy, kdy se osy ¢inek
nesm¢&ji dostat pod horni okraj hrudniku. Ze spodni polohy mohutnym tlakem po

oblouku pfiblizovat k sob¢ a vytlacit je az do iplného napnuti pazi.

@ \ ’
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Obrazek 2. Tlaky s jednoruc¢kami (zdroj: autor)

Rozpazovani s jednoru¢kami

Provedeni:

Pomalym pohybem rozpazeni az do polohy, Vv niz se ¢inky nachazeji ve vysi
ramen. Pfi pohybu zpét do vychozi polohy je pohyb provadén kontrakci prsnich svalt.
Uhel v lokti by mél byt neménny od zaéatku provadéni pohybu.
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Obrdzek 3. RozpaZovani s jednoruckami (zdroj: autor)

Peck — deck
Provedeni:

Mohutnym tlakem dochézi k pfitdhnuti rukou k sob&, thel mezi pfedloktim a
nadloktim je pfiblizné 90°. V krajni poloze je kratkd vydrz pro lep$i prociténi. Poté
kontrolovanym pohybem navraceni do vychozi polohy, Vniz jsou ruce v Urovni

hrudniku.

Obrazek 4. Peck — deck (zdroj: autor)
Kliky

Provedeni:

Pokréenim pazi je télo spousténo do nejniz§i polohy tésné¢ nad zemi. Poté

zpevnénim téla a tlakem do podloZky dochazi k zdvihu téla do vychozi polohy.
, R . -

Obrazek 5. Kliky (zdroj: autor)
Zada
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Pfi cviCeni zad je nutné se pii provadéni pohybu zaméfit na rovna zada pfi.
V ptipadé ohnuti patefe a zvedani urcité zatéze dochazi ¢asto k bolestem a poranéni. K
ovlivnéni zatéZovani konkrétni ¢asti svalu dochazi pomoci vzdalenosti uchopu a
provadéni cviku nadhmatem nebo podhmatem.
Shyby
Provedeni:

Z uvolnéného visu nastava pfitaZzeni k hrazdé tak, aby se brada dostala na jeji

uroven. Cvik maze byt provadén s uzsim uchopem.

Obrazek 6. Shyby (zdroj: autor)

Ptitahovéani velké ¢inky v pfedklonu

Provedeni:
Kontrakei svali zad dochazi k pfitazeni ¢inky ke spodni Casti biicha. Poté

kontrolované spousténi az do uplného uvolnéni pazi.

Obrazek 7. Pritahovani velké ¢inky v predklonu (zdroj: autor)

Ptfitahovéni jednorucky se zapfenim

Provedeni:
Z vychozi polohy vytaZeni ¢inky a lokte do co nejvyssi polohy tak, aby nedoslo

K rotaci trupu. Poté spousténi ¢inky do vychozi polohy.
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Obrdzek 8. Pritahovani jednorucky se zapienim (zdroj: autor)

Piitahovani kladky v sedu

Provedeni:

PtitaZeni adaptéru k trupu, aby doslo k lehkému kontaktu s bfichem. Lokty jsou u
téla a smétuji vzad. V krajni poloze stahnout lopatky védomé k sob&. Po kratké vydrzi
navraceni adaptéru do vychozi polohy.

e

Obrazek 9. Pritahovani kladky v sedu (zdroj: autor)

Stahovani horni kladky k hrudniku

Provedeni:
Z vychozi polohy stazeni ty¢e k horni ¢asti hrudniku. Lopatky védomé stahovat
k sobé a v krajni poloze kratkd vydrz. Poté kontrolované spoustét ty¢ do vychozi

polohy. Cvik miize byt provadén uzS§im uchopem nebo stahovanim tyce za hlavu na

uroven horni ¢asti trapézového svalu.

Hyperextenze
Provedent:
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Z ptedklonu, kdy trup svira s nohama piiblizn¢ 90°, dochazi ke vzptimeni trupu a

naslednému spousténi do vychozi polohy.

Obrazek 11. Hyperextenze (zdroj: autor)

Trapézovy sval

U posilovani trapézového svalu je nutné hlidat spravnou techniku provadéni
cviku. Pfi Spatném provedeni muze dojit k zablokovani patefe. Moznosti provadéni
posilovani tohoto svalstva je mnoho, ale principielné se provadi u vétSiny piipadd
stejné.

Zvedani ramen s EZ tydi

Provedeni:
Z uvolnéného postoje zvednuti ramen vzhiiru a mirn€ dozadu. Nepokréovat paze a

V nejvyssi poloze kratka vydrz.

Obrdazek 12. Zvedani ramen s EZ ty¢i (zdroj: autor)

Zvedani ramen s jednoru¢kami

Provedeni:
Z uvolnéného postoje zvednuti ramen vzhlru a mirné dozadu. Nepokrcovat paze

a Vv nejvyssi poloze kratka vydrz.
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Obrazek 13. Zvedani ramen s jednoruckami (zdroj: autor)
Ramena

U posilovani ramen je nezbytné mit zpevnény trup a vyvarovat se nezadoucimu
prohybani v patefi. Ovlivnéni urcité ¢asti ramenniho svalu Ize provést nahrazenim cviku
pfedpazovani cvikem upazovani nebo zapazovanim s jednoruckami.

Tlaky s velkou ¢inkou v sedu

Provedeni:
Cinka je spu$téna pod bradu a nad horni ¢ast hrudniku, poté mohutnym tlakem

vytla¢ena do vychozi polohy.

Obrazek 14. Tlaky s velkou ¢inkou v sedu (zdroj: autor)

Tlaky s velkou ¢inkou za hlavou v sedu

Provedeni:
Cinku spousStime na uroven spodniho okraje usnich boltci a poté mohutnym

tlakem vytladime do vychozi polohy. Casto byva kombinovani tohoto a piedchoziho

cviku v jedné sérii.

Obrdzek 15. Tlaky s velkou ¢inkou za hlavou v sedu (zdroj: autor)
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Tlaky s jednoru¢kami v sedu

Provedeni:
Z vychozi polohy dochdzi ke spousténi ¢inek do polohy, kdy lokty jsou mirn€ pod

urovni ramen, mirné vpted a vnitini kotouce Cinky lezi nad ramennim kloubem. Poté

dojde k vytla¢eni ¢inek do vychozi polohy.

Obrdzek 16. Tlaky s jednoru¢kami vzadu (zdroj: autor)

Arnoldovy tlaky

Provedeni:
Vytlaceni ¢inek piimo vzhiru. V pribehu pohybu dochazi k postupné rotaci ¢inek

tak, Ze v horni poloze dlan¢ smétuji vpied.

-

Obrazek 17. Arnoldovy tlaky (zdroj: autor)

Pfitahovéni velké ¢inky k bradé

Provedeni:
Zvednuti ¢inky na uroven horni ¢asti hrudniku. Osa je béhem celého pohybu co

nejblize k télu a lokty jsou stale vySe nez zapésti.
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Obrdzek 18. Pritahovani velké ¢inky k bradé (zdroj: autor)
Ptedpazovani

Provedeni:

Zvednuti zavazi do pfedpazeni, pfipadné¢ mirn¢ vySe. Poté kontrolované spousténi
do vychozi polohy.

e e, e i—

Obrazek 19. PfredpaZovani (zdroj: autor)

Biceps

Pti posilovani bicepsu je vétSina cvikll zaloZena na stejném principu a dochazi
pouze ke zménam v podob¢é zapteni pazi, sméru vrcholné kontrakce, nebo postaveni
respektive sedu. Pro efektivni posilovani je nutné mit zpevnény trup, aby nedochéazelo
k dopomoci z jinych svalovych partii (vétSinou zad) a aby ve vychozi poloze byl sval
plné uvolnény.

Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou

Provedeni:
Pokréenim pazi v loktech zvedneme c¢inku aZ k ramenim, poté kontrolované

spousténi ¢inky do vychozi polohy.
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Obrazek 20. Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou (zdroj: autor)

Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami

Provedeni:
Pokréenim paZzi v loktech zvedneme ¢inky az k ramentim, v prubéhu pohybu
dochazi k rotaci tak, aby v kone¢né fazi dlan sméfovala k rameni. Poté kontrolované

spousténi do vychozi polohy.

Obrazek 21. Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami (zdroj: autor)

Kladivové zdvihy s jednoruc¢kami

Provedeni:
Provedeni stejné¢ jako u ptedeslych cvikl, avSak Cinky zlstavaji v neutrdlnim

postaveni.

Obrazek 22. Kladivové zdvihy s jednoruckami (zdroj: autor)

Kladivové zdvihy s EZ ty¢i

Provedeni:
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Provedeni stejné jako u bicepsového zdvihu s velkou ¢inkou.

<

Obrazek 23. Kladivové zdvihy s EZ ty¢i (zdroj autor)
Triceps

Triceps patii k nejobliben&j$im partiim pro posilovani. Jednim z dtvoda je Siroka
moznost jak tento sval posilovat a velka skala modifikaci jednotlivych cviki.. Nutny je
zpevnény stied téla a vyvarovani se nezadoucimu prohybani.

Kliky na bradlech

Provedeni:
Tento cvik byva cvicen i u posilovani hrudniho svalstva s pokréenyma nohama.
Pokréenim pazi dochéazi ke spousténi téla doll, poté tlakem do madel dochazi ke

zdvihu. Pro efektivnost cviku je nutné mit lokty co nejvice u téla.

¢ e EES T
Obrazek 24. Kliky na bradlech (zdroj: autor)
Tricepsové tlaky za hlavou s jednoruckou

Provedeni:

Z vychozi polohy dochazi k pokréenim lokt a spousténi ¢inky za hlavu. V dolni
poloze by mé&l byt thel v loktech 90°. Poté tlakem dojde k vytlaceni Cinky zpét do
vychozi polohy. Lokty védomé tlacit k sob¢.
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Obrazek 25. Tricepsové tlaky za hlavou s jednoruckou (zdroj: autor)

Kick — back s jednoru¢kami

Provedeni:
Bez pohybu nadlokti, napnout pazi. V krajni poloze kratka vydrz a védomée
kontrahovat triceps.

Obrazek 26. Kick — back s jednoru¢kami (zdroj: autor)

Tricepsové kliky

Provedeni:

Pokréenim pazi je télo spousténo do nejniz§i polohy tésné nad zem. Poté

Obrazek 27. Tricepsové kliky (zdroj: autor)

Tricepsové tlaky na horni kladce

Provedeni:
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Z vychozi polohy stazeni provazi do napnuti pazi. V krajni poloze kratka vydrz,

poté kontrolovany pfechod zpét do vychozi polohy. Pohyby nadlokti by nemély byt

z4dné nebo pouze minimalni.

Obrdzek 28. Tricepsové tlaky na horni kladce (zdroj: autor)

Tricepsové tlaky v lehu s EZ ty¢i

Provedeni:
Osu z vychozi polohy spoustime na uroven hlavy, poté vytlatime Cinku zpét.

Lokty tlacit k sobé.

Obrdzek 29. Tricepsové tlaky v lehu s EZ ty¢i (zdroj: autor)
Nohy

Pti posilovani nohou je nutné mit rovna zada, délat cviky v plném rozsahu a hlidat
si postaveni kolen. Posilovani nohou by se dalo rozdé&lit na posilovani predni Casti
(kvadricepsu) a zadni strany (hamstringli a hyzdi). Moznost jak posilovat jednotlivé
¢asti je opét mnoho. Jednotlivé hlavy se ovlivituji natocenim Spi¢ek a vzdalenosti

chodidel od sebe.

Dftepy s velkou ¢inkou

Provedeni:
Pokréenim kolen a ky¢li do polohy jako pii sedu se dostavame do krajni polohy
cviku. V krajni poloze jsou stehna rovnobézné s podlozkou a paty na zemi. Pohled

sméfuje neustale vpred.
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o . «g_ n 2 DS Saal
Obrazek 30. Diepy s velkou ¢inkou (zdroj: autor)
Diepy s velkou ¢inkou vpiedu

Provedeni:

Stejné provedeni jako v piedchozim cviku. Z krajni polohy je tlak vice do pat.

Obrazek l. Di‘epy s velkou ¢inkou vpredu (zj: autor)
Vypady
Provedeni:
Ze stoje provedeme maly krok vpied a dlouhy krok vzad. Soustfedime se na rovna
zada. Uhel mezi stehnem a Iytkem by mél byt 90°. Poté mize byt preskok do

protilehlého postaveni nohou nebo pohybem vpted ¢i vzad prechod do vychozi polohy.

Obrazek 32. Vypady (zdroj: autor)

Zakopavani v leze
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Provedeni: Z lehu na bfiSe na stroji pro zakopavani, pokréime kolena a pfitahneme

holenni opérku k hyzdim. V krajni poloze kontrahujeme hamstringy a poté spoustime

Obrazek 33. Zakopavani v leze (zdroj: http://www.zdravijakovasen.cz/)

Lytka
Pii posilovani lytek, by nemélo dochazet k pokrovani kolen a nutnosti je
zpevnény trup.

Vypony s velkou ¢inkou

Provedeni:

Kontrakei 1ytek zvednout paty. V krajni poloze kratka vydrz poté zpét do vychozi

polohy.

Obrazek 34. Vypony s velkou ¢inkou (zdroj: autor)
Osli vypony
Provedeni:

Stejné provedeni jako u pfedchoziho cviku.
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Obrazek 35. Osli vypony (zdroj: autor)

Bricho
U jednotlivych cvikd je nezbytné mit zpevnény trup, jinak dochazi k pfebirani
prace zkracenim bederni oblasti.

Zkracovacky s pokréenymi nohy

Provedeni:
Kontrakei bfisnich svalii zvednout ramena a horni ¢ast zad z podlozky. V horni

poloze kratka vydrz a poté zpét do vychozi polohy.

Obrazek 36. Zkracovacky s pokréenymi nohy (zdroj: autor)
Vznosy ve visu

Provedeni:
Aktivaci bfisnich svalt dochazi ke vznosu dolnich konéetin. Uhel mezi stehny a
trupem by mél svirat 90°. Poté za zpevnéného trupu uvolnéné vracime nohy zpét do

vychozi polohy.
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Obrazek 37. Vznosy ve visu (zdroj: autor)
Plank

Provedeni:
Nejpouzivangj§i cvik pro zpevnéni trupu. Vydrz v podporu na piedlokti. Uhel
mezi piedloktim a nadloktim je 90°. Stejné tak mezi nadloktim a trupem. V poloze se

snazime védomeé stahovat biicho.

Obrazek 38. Plank (zdroj:autor)

Komplexni cviky
Pullover
Provedeni:
Z vychozi polohy dochazi ke spusSténi ¢inky na uroven lavicky. Poté aktivaci

Sirokého svalu zadového a stazenim biicha dojde k navraceni ¢inky do vychozi polohy.

Obrazek 39. Pullover (zdroj: autor)

Mrtvy tah

Provedeni:
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Stazené bfisni svalstvo a zpevnéné celé télo. Tlakem do pat napnout kolena a
boky tlacit vpied az do stoje. Ve stoji zatdhnout ramena a kratkd vydrz v dané poloze.

Opacénym pohybem navraceni ¢inky zpét do vychozi polohy.

Obrazek 40. Mrtvy tah (zdroj: autor)

4.6 Sestaveni jidelnicku

Jak jiz bylo zminéno dfive, vyziva ma v tréninkovém procesu sportovce
nepostradatelny vyznam. Dbat se musi zejména na dostateCny a piiméfeny piijem
bilkovin, sacharidu a tuki.

Pro tento interven¢ni program byly stanoveny tyto hodnoty jednotlivych

zékladnich Zivin.

Bilkoviny - 1,9 — 2,1 gramt na kilogram té¢lesné vahy
Sacharidy - 4 — 6 gramt na kilogram télesné vahy
Tuky - 0,9 — 1,1 gramt na kilogram télesné vahy

Pokud si ptfedchozi udaje prevedeme do praxe a jako model pouzijeme 70 kg
cvicence, ktery chce ptibrat svalovou hmotu, tak denn¢ musi pfijmout 126 — 147 gramt
bilkovin, 280 — 420 gramu sacharidi a 63 — 77 graml tuku. Vzhledem k mnozstvi
jednotlivych zivin je nezbytné rozdelit porce do vice jidel béhem dne. Nejcastéji se
rozdeluji do 5 — 7 jidel denné s ¢asovym odstupem 2 hodin. Vzor jidelnicku podle
Rudzinského (2000), Schwarzeneggera (2007), Pavla Brozka a mych zkuSenosti viz
ptiloha 5.
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4.7 Sestaveni tréninkového planu

Pii sestavovani tréninkové jednotky jsem vychazel z obecnych zasad posilovani,
z vlastnich zkuSenosti, a z autorti Stoppani (2008), Smejkal (2000), Breitenstein (2004)
a z mnoha dalsich.

Jednotlivé tréninky obsahovaly vzdy posilovani jedné velké svalové partie (prsa,
zada a nohy) a jedné nebo dvou malych (ramena, biceps, triceps, lytka, biicho). V jedné
tréninkové jednotce se nachédzela velka svalova partie a kni partie, ktera nebyla
synergistou pii posilovani predeslé partie. Biicho bylo posilovano kazdy trénink.
K samostatnému posilovani partii jako je pfedlokti nedoslo.

Cyklus tréninkd byl ur¢en na jednu tréninkovou jednotku kazdy druhy den. Po tiech
tréninkovych jednotkach bylo cvieni zaméfeno na posilovani slabin a bylo zafazeno
kompenzacni cviceni. Systém slozZeni tréninkového planu je v nasledujici tabulce a vzor

tréninkového tydne viz ptiloha 2.

Tabulka 4: Systém slozeni tréninkového planu

Pondéli Prsa + biceps

Utery Volno

Streda Zada + triceps + lytka

Ctvrtek | Volno

Patek Nohy + ramena

Sobota Volno

Nedéle Kompenzacni cviky + kruhovy trénink
Pondéli Volno

Utery Prsa + lytka

Stfeda Volno

Ctvrtek | Zada + ramena

Patek Volno

Sobota Nohy + triceps + biceps

Nedéle Kompenzaéni cviky + kruhovy trénink

Jelikoz by pfi takto slozeném tréninkovém planu dochazelo k podnétim pro rozvoj
urcité svalové partie pouze jednou tydné, byly ostatni partie zatéZovany pii kazdém

tréninku kruhovym tréninkem pied zménou cviku pro urcitou partii.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vysledky intervenéniho programu

Celkem se intervencniho programu zucastnilo osm probandi, ktefi béhem 3 mésicii
absolvovali necelych 50 tréninkovych jednotek zaméfenych na zvySeni hmotnosti a
svalového objemu.

U vsSech probandu doslo ke zvySeni hmotnosti, coz bylo hlavnim cilem, ovSem
rozdily jednotlived byly vyrazné. Aby se prokazalo, zda zvySeni hmotnosti nebylo
pouze Vv podobé zvyseni podkozniho tuku v téle, budeme V této Casti prace analyzovat a

porovnavat namétfena data pomoci tabulek a slovniho porovnani.

5.2 Vysledky méreni télesné hmotnosti

Narast télesné hmotnosti byl nejvyraznéjsi u probanda 4, kdy jeho narast presahoval
5 kilogramti za tii mésice. Naopak nejmensi nartist byl u probanda 3 a 7, u kterych
zvySeni hmotnosti nedosahlo ani dvou kilogramtl. V nasledujici tabulce jsou k dispozici
vysledky méteni pred zahdjenim interven¢niho program a po jeho ukonceni u vSech

probandd.

Tabulka 5: Télesna hmotnost — vstupni a vystupni méfeni

Méreni télesné hmotnosti [kg]
Vstupni Vystupni ,
Proband|  30.1. 2014 28?2. 2%15 Rfd"
[ke] [ke] le)
1 80,9 85,1 +4,2
2 86,4 89,6 +3,2
3 68 69,9 +1,9
4 72 77,1 +5,1
5 78,8 81,4 +2,6
6 61,5 65,4 +3,9
7 69,3 71,1 +1,8
8 64,7 68,7 +4
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5.3 Vysledky méreni svalového objemu

U vSech probandii doslo ke zvySeni svalového objemu. Nejvyraznéj$i nartst
svalového objemu byl zjistén u probanda 1. Naopak nejmensi nardst se objevil u
probandii 4 a 7. V nasledujici tabulce jsou k dispozici vstupni a vystupni meéteni

svalového objemu pouze pomoci primérnych hodnot.

Tabulka 6: Svalovy objem — vstupni a vystupni méfeni

Méfeni svalového objemu - primérové hodnoty
V P . .
proband | 30.1. 2014 z\gzt.uz%nlls Rozdil
[cm] [cm] [em]
1 52,6 55,5 +2,9
2 57,2 58,5 +1,3
3 48,2 50,5 +23
4 51,5 52,6 11
5 54,3 55,5 +1,2
6 46,2 48,7 +25
7 48,1 49,2 i11
8 46 47,9 419

Tyto hodnoty mohou byt zkreslujici vzhledem k tomu, Ze na urcitych partiich byl
narast svalového objemu az 9x vétSi nez u jinych. V nasledujici tabulce jsou
zaznamenany vstupni a vystupni primérné hodnoty urcitych partii vSech probandi.

v

Detailngjsi tdaje naméfenych hodnot v jednotlivych mésicich viz ptiloha 7.

Vstupni | Vystupni

. vy . vy . Rozdil
Partie méfeni | méreni
[cm]
[cm] [cm]
Hrudnik | 95,19 100,81 5,63
Pas 77,50 78,50 1,00
Boky 82,56 83,06 0,50
] 128,25 28,94 0,69
Predlokti 0,63

28,31 28,88 0,56

., 130,56 31,88 1,31
Nadlokti 1,28
30,69 31,94 1,25

53,63 56,88 3,25
Stehna 3,38
53,38 56,88 3,50

, 37,88 38,75 0,88
Lytka 0,97
37,75 38,81 1,06

60



5.4 Vysledky méreni procentuelniho zastoupeni tuku v téle

U péti probandii doslo ke snizeni podkozni tukové tkané. Dvéma probandim byly
naméteny téméf stejné hodnoty jako pied zac¢atkem intervencniho programu a u jednoho
probanda byl zaznamenan pfiristek zastoupeni podkozni tukové tkdné o vice nez 1%.
V tabulce €. 7 jsou k dispozici primérné hodnoty procentuelniho zastoupeni tuku v téle

u jednotlivych probandd.

Tabulka 7: Procentuelni zastoupeni tuku v té€le — vstupni a vystupni méfeni

Méreni procentuelniho zastoupeni tuku v téle -
primérové hodnoty
Vstupni Vystupni ,
Proband|  30. 1. 2014 2872. 2%15 R‘[’;d"
6] 6] ¢
1 11,67 10,82 -0,85
2 9,67 9,06 -0,61
3 6,12 6,09 -0,03
4 8,78 9,86 +1,08
5 9,78 9,09 -0,69
6 8,3 7,86 -0,44
7 5,92 5,98 + 0,06
8 11,31 10,56 -0,75
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6 Diskuze
Béhem bakalarské prace byly na probandy vyvijeny zna¢né naroky. A to nejen

finan¢ni, Casové, psychické, ale také snazeni se o udrzeni stabilniho zdravotniho stavu.

vvvvvv

vvvvvv

naro¢né, ale také z psychického hlediska obtizné. Je velice problematické stravovat se
nééim, na co ¢loveék nema v jistych okamzicich chut. Odolat sladkostem, slazenym
napojim, alkoholu ¢i jinym pochutindm je velmi obtizné vzhledem ke komer¢nosti
vyrobkd, které ptimo vybizeji k pravidelnému uzivani.

Mnoho trenérii a odborniku tvrdi, ze u silovych sportovct je jidelnicek 80 - 90%
vysledku a zbylych 10 - 20% se rozdé€li mezi trénink a regeneraci. Toto tvrzeni je dle
mého naprostym nesmyslem, protoze nelze srovnavat vyznam tréninku a jidelnicku.
Sebelépe sestaveny jidelnicek nepovede k nardstu svalového objemu bez trénovani a
naopak. To vSe musi byt za podpory dostatecné regenerace. Pokud bych tedy mél
procentuelné vyjadiit vyznam jednotlivych slozek tohoto procesu bylo by rozdéleni
nasledovné: 100% trénink, 100% jidelni¢ek a 100% regenerace.

Spojeni tréninkovych jednotek, stravovacich navyki, dostatecné regenerace a
Vv neposledni fad¢ studia ¢i prace je velmi obtizné. Je nezbytna silna vile, velka
motivace a disciplina. V tomto pifipadé jsem pted zacatkem programu vSem probandim
doporucil Elliotta Hulse, ktery je znam pro svou ochotu motivovat a inspirovat lidi
k ¢inim pomoci internetovych videi.

Co se tyCe ziskanych vysledkt, tak u vSech probanda doSlo ke zvySeni hmotnosti,
svalového objemu a, az na vyjimku jednoho probanda, k udrzeni ¢i snizeni tukové
tkang.
odhodlani, finan¢ni zabezpeceni, studium, dalsi aktivity probandii, podpora okoli a
rodiny, mirné nachlazeni a dalSich. Dany intervencni program je velmi obtizné (a u
nezkuSenych sportovcl téméf nemozn€) dodrzovat na 100%. | mnoho profesionalnich
sportovcu si ¢as od ¢asu dovoli udélat uréitou vyjimku v jidelnicku, aby se obasnym
uspokojenim touhy po jidle, na které maji chut’, udrzovali v dobré nalad€ a neztratili
zdjem o cviceni.

Vysledek bakaldiské prace potvrdil efektivitu interven¢niho programu, az na

jednoho probanda, ktery nedodrzoval intervencni program podle planu. Avsak u vSech
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probandi jisty progres byl. Probandi se béhem tfi mésicti naucili zékladni tréninkové
principy a metody, ovladli techniku cviki a jiz se lehce orientuji v sestavovani
tréninkového planu a v dodrZovani stravovacich navykt. Samoziejmé neni mozné je za
tak kratkou dobu seznamit s problematikou do vétSich podrobnosti a detaili, které
tréninkovy proces obnasi. Jako zaklad, nutny nejen k nadchéazejicimu budovani svalstva,
byly vSak tii mésice dostacujici.

Co se tyce vysledkd a jejich zpétnovazebniho zhodnoceni, tak by bylo vhodné
vyuziti metody méfeni bioimpedan¢ni analyzou, kterou by bylo mozné pfimo sledovat
zvySeni hmotnosti svalstva a tuku. Se samotnymi vysledky se dd vyjadfit mirna
spokojenost. Béhem tfi mésicii intervencniho programu nelze docilit zmohutnéni
postavy naptiklad o 20 kilogramii. Pro pfirovnani obtiznosti budovani svalstva vyuziji
bézecké zavody, kdy zvySovani hmotnosti neni jako béh sprintem na 100 metrti, ale je
to béh podobny maratonu. Pro vétsi rozdily k zvySeni hmotnosti a nartistu aktivni
svalové hmoty by bylo vhodné interven¢ni program aplikovat po dobu Sesti mésict a

déle. Muselo by ovsem dochazet k obméné tréninkovych plant.

6.1 Diskuze k védeckému piedpokladu ¢. 1

Po vyhodnoceni vysledkli zvySeni hmotnosti, se potvrdilo, ze po aplikaci
intervenéniho programu, dojde ke zvyseni télesné hmotnosti.

Rozdilné vysledky mohou byt dany mnoha faktory, které¢ jiz byly zminéné. Nartst
hmotnosti byl nejvyraznéj$i u probanda 4, kterému se za tii mésice intervencniho
programu zvysila télesnd hmotnost o 5,1 kg, naopak nejmensi nartist hmotnosti byl u
probandt 3 a 7, ktefi dosahli zvySeni hmotnosti o necelé 2 kilogramy.

OvsSem zvySeni hmotnosti pro tuto praci neni pouze o Cisle na vaze, ale o pfirtistku
aktivni svalové hmoty. Z tohoto pohledu by ndm Iépe poslouzila metoda méfeni
bioimpedan¢ni analyzou, kterd bohuzel v této praci schazi. Nezbyva neZz porovnat
vysledky pomoci obvodovych mir a fotografii. Z fotografii je viditelny rozdil naptiklad
u probanda 1, ktery m¢l druhé nejvétsi zvySeni hmotnosti. U probanda 4 viditelné doslo
ke zvySeni hmotnosti za pfiristku tukové tkané, kdezto u probanda 1 je patrné zvySeni

aktivni svalové hmoty.
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6.2 Diskuze k védeckému piedpokladu ¢. 2

Po vyhodnoceni vysledkii zvySeni svalového objemu na zakladé¢ meéreni
obvodovych mir se potvrdilo, Ze po aplikaci interven¢niho programu dojde ke zvyseni
svalového objemu.

Nartst svalového objemu byl u vSech probandi. Nejvyraznéjsi zvySeni bylo u
probanda 1, kdy jeho primérné hodnoty obvodovych mir stouply o téméf 3 cm.
Hodnotit narist svalové hmoty pomoci primérnych obvodovych mir je znaéné
zkreslujici jelikoz naptiklad v hrudniku u probanda 1 bylo zvyseni obvodovych mir 13
cm kdezto u predlokti pouze 1 cm. V téle jsou partie, u kterych dochazi k hypertrofii
svalii mnohem slozitéji nez u jinych a to pak v celkovém métitku velmi zkresluje
vysledek. Mezi tyto partie patii zeyména piedlokti, lytka a nadlokti. U téchto partii je

rozdil hypertrofie po tak kratké dobé¢, jako jsou 3 mésice pouze par cm.

6.3 Diskuze k védeckému piedpokladu ¢. 3

Po vyhodnoceni vysledkti neni mozné ze ziskanych udaju prokazat, zda aplikace
intervenniho programu bude vést ke zvySeni hmotnosti a svalového objemu
doprovazeno nartistem svalového hmoty a nikoliv podkoZni tukové tkané.

Z namétenych hodnot a fotografii miizeme pouze spekulovat o tom, ze u 7 z 8
probandi, doSlo k nartistu télesné hmoty v podob¢ svalové hmoty a nikoliv podkozni
tukové tkané. Bohuzel u probanda 4 mizeme témer s jistotou fici, ze doslo ke zvySeni
hmotnosti za piibytku tukové tkané, coz dokazuji fotografie i méteni koZnich tas dle
Patizkové. Tento proband mé¢l béhem interven¢niho programu zdravotni problémy a
stresové okamziky béhem studia. To mohou byt jedny z divodu, pro¢ nedodrzoval
svédomité intervencni program. U zbylych probandG doslo ke snizeni nebo udrzeni

podkozni tukové tkanég.
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[ Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofeni intervencniho programu za ucelem zvySeni
télesné hmotnosti Vv podobé svalové hmoty. Vyzkumu se zucastnilo pro osm lidi.
Probandi byli az na vyjimky ochotni a zvidavi a nebylo tfeba je nutit k dodrzovani
procesu.

Bakalarska prace je V piijatelném rozsahu vénovana celé problematice zvySovani
télesné hmotnosti a svalového objemu. Kapitoly jsou z hlediska podrobnosti zpracovany
do takové miry, aby po jejich pfecteni bylo mozné samostatné trénovani.

Redeni bakalaiské prace mi piineslo mnoho novych zkusenosti, které mohu nadale
vyuzit v budouci kariéte. At se jednalo 0 odborné vedeni a spoluprace s odborniky v
dané problematice, nebo o praci s odbornou literaturou, ktera mi umoznila pfipomenout
si zapomenuté informace a piinesla mi mnoho novych poznatka.

Tato prace by mohla poskytnout urcitd doporuceni pro slozeni tréninkové jednotky
pro zacinajici trenéry a zaroven zakladni vysvétleni dalSich aspektl v oblasti posilovani.
V¢étfim, Zze vSechny informace jim mohou pomoci s tim, jak pfistupovat k tréninkovym
programim. Tento interven¢ni program nepovazuji za vhodny pro sportovce vénujici se
posilovani jiz s letitou zkuSenosti, nebo pro profesionalni kulturisty. Divodem je, ze
pozadavky kladené v tomto intervencnim programu v porovnani s témi kulturistickymi
jsou naprosto minimalni a t¢inek u téchto sportovct by byl témét nulovy.

Mezi ptednosti prace patii zdsobnik zakladnich cvikli, moznost porovnani efektivity
intervenéniho programu pied zahajenim a po jeho ukonceni z pohledu obvodovych mir,
procentualniho zastoupeni podkozniho tuku a fotodokumentace. Dle mého nazoru byly
cile 1 ukoly bakalaiské prace splnény. Navrzeny intervencni program pro probandy

s dlouhotrvajicim problémem pfibirani se ukazal jako pouZitelny v tréninkové praxi.
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Ptiloha €. 1
Kruhovy trénink — 3 tréninkové jednotky

Verze 1

Tabulka 8: Kruhovy trénink — posilovna - tabata

Verze 1 Uc¢ivo Organizace Poznamky
Uvodni &ast Ukazka cvika Predcvicuji
Zahtati Béh kolem télocvicny —

Aktivace kloubniho spojeni
(AKS)

meénit beh na tlesknuti
Zaktivovani vSech

kloubt v téle

Dynamicky strecink Nejvice zatézované
partie
Hlavni ¢ast 1. Kliky Kazdy u  jednoho | Trénink formou tabaty
2. Plank stanovisté Aerobné silové zatizeni
3. Shyby 20s cvieni 10s na | svali celého téla
4. Svihadlo piesun
5. Dtepy 8 cvikil
6. Diamantové kliky 5 — 6 sérii
7. Ptedpazovani
8. Vypady
Zavérefna cast Posilovani rhombickych Predcvicuji
svall
Staticky strec¢ink
Verze 2
Tabulka 9: Kruhovy trénink — oval — déleny trénink
Verze 2 Udivo Organizace Poznamky
Uvodni &ast Ukazka cvikt Predcvicuji
Zahrati Béh kolem ovalu -

Aktivace kloubniho spojeni
(AKS)

Dynamicky strec¢ink

menit béh na pisknuti
Zaktivovani vSech
kloubi v téle

Nejvice zatézované

partie + spider

Hlavni ¢ast Horni ¢ast Vsichni spole¢né
Shyby/ptitahy

Kliky

Kliky ve stojce s dopomoci

Tricepsové kliky

Déleny kruhovy trénink
S pfesuny
Aerobné silové zatizeni

svalu celého téla




Spodni ¢ast
Drepy
Vypady

Drtepy se zatezi

8 cviku
15 opakovani
2 X 4 série

Po dvou cvicich sprint

Vypady s pieskokem na 50 metrd
Zavérefna Cast Posilovani svall predlokti Predcvicuji
Zpevnéni stfedu téla
Staticky strec¢ink
Verze 3
Tabulka 10: Kruhovy trénink — té€locvi¢na - HIIT
Verze 3 Udivo Organizace Poznamky
Uvodni &ast Ukéazka cviki Predcvicuji
Zahrati Béh kolem télocvicény —

Aktivace kloubniho spojeni
(AKS)

Dynamicky strec¢ink

menit beh na tlesknuti

Zaktivovani vSech
kloubu v téle
Nejvice zatézované

partie

Hlavni ¢ast

. Kliky

. Plank

. Tricepsové kliky
. Plank na boku 1

. Svihadlo

. Plank na boku Il

~N oo oA W DN -

. Angli¢aky
8. Sprint

Vsichni spole¢né

Cviky obménovat horni
/dolni ¢ast

Déleny kruhovy trénink
20s cvik, 15s
plank/sprint

2x4 série

2,5 minuty zatéz — 2

minuty pauza

Zavérecfna cast

Cviky na ploché nohy, horni
zktizeny syndrom a dolni
zkiizeny syndrom

Staticky strec¢ink

Predcviéuji




Ptiloha €. 2
Déleny trénink
Pondéli - Prsa — biceps + bricho

Prsa — 12 sérii (kazdy cvik po 3 sérii)

1. Bench press 5 — 8 opakovani
2. Tlaky s jednoruckami 5 — 8 opakovani
3. Rozpazovani s jednoru¢kami 5 — 8 opakovani
4. Peck deck 8 — 12 opakovani
Biceps — 10 sérii (prvni 2 cviky 4 série, posledni cvik 2 série)
1. Bicepsovy zdvih ve stoje 5 — 8 opakovani
2. Kladivovy zdvih 5 — 8 opakovani
3. Zdvihy na Scottové lavici 8 — 12 opakovani

Sti‘eda - Nohy — ramena + bficho

Nohy — 12 sérii (kazdy cvik po 3 sérii)

1. Dfep s velkou ¢inkou 5 — 8 opakovani
2. Vypady 5 — 8 opakovani
3. Dftep s velkou ¢inkou vpiedu 8 — 12 opakovani
4. Zakopavani na lavici 8 — 12 opakovani

Lytka — 9 sérii (kazdy cvik po 3 sérii)
1. — 3. Modifikované vypony se zatézi 6 — 8 opakovani

Ramena — 10 sérii (prvni 2 cviky 4 série, posledni cvik 2 série)

1. Tlaky na ramena 5 — 8 opakovani
2. Tlaky s velkou ¢inkou v sedu 5 — 8 opakovani
3. Predpazovani 12 — 15 opakovani

Patek - Zada — triceps + bticho
Zada — 12 sérii (kazdy cvik po 3 sérii)

1. Shyby 5 — 8 opakovani

2. Pritahy ¢inky v predklonu 5 — 8 opakovani

3. Pritahovani kladky v sedu 8 — 12 opakovani

4. Hyperextenze 10 — 12 opakovani
Triceps — 10 sérii (prvni 2 cviky po 4 serii, posledni cvik 2 série)

1. Kiliky na bradlech 5 — 10 opakovani

2. Francouzsky tlak 8 opakovani

3. Kick —back 8 — 12 opakovani



Nedéle — kompenzacni cviceni + kruhovy trénink
- Pfi kazdém tréninku po dokonceni daného poctu sérii v cviku ¢asteény kruhovy

trénink

Tréninkové dny jsou sestavovany podle ¢asti probandi, avSak dodrzuje se cyklus

3 — 4 tréninky za tyden

Vybér cvikli a nastaveni lavic je takové, aby vzdy byla zatéZovana kazda cast

uréitého svalu

Za z4dnych okolnosti nevynechat zahtati, AKS a dynamicky stre¢ink a po cvi€eni

staticky streCink

Kazdy trénink se zakoncuje posilovanim biiSnich svald a cardiem (10 — 15 minut

rotoped/Svihadlo)

Délka tréninku maximalné 60 minut



Priloha ¢. 3

Mista méreni koznich ras dle Pafizkové

Tabulka 11: 10 koznich fas dle Pafizkové

Rasa Misto méFeni
1 Tvar - pod spankem na spojnici tragion - alare
2 Brada - nad jazylkou
3 Hrudnik | - na pfednim ohraniceni axilarni jdmy nad okrajem m. pectoralis major
4 Paze - nad m. triceps brachii v poloviné vzdalenosti mezi akromiale a radiale
5 Zada - pod dolnim Uhlem lopatky
Bficho - v 1/4 vzdalenossti mezi omphalion a iliospinale anterior, blize k omphalion
6 anterior
7 Hrudnik Il - v pfedni axilarni ¢afe ve vysi 10. Zebra
8 Bok - nad hifebenem kosti kycelni v prliseciku s predni axilarni ¢arou
9 Stehno - nad patellou
10 Lytko - pod fossa poplitea




Piiloha ¢. 4
Sedmidenni monitoring stravovacich navyki

Tabulka 12: Sedmidenni monitoring stravovacich navykd — nevyplnény

Snidané |Svacina 1 [ Obéd Svacina 2 [ Vecefe |Vecerfe 2 |[Dopliky | Nevypliovat
+) 2)-8-

R-D-M

1.

den
+) 2J-81-R
-D-M

2.

den
+) 2J-81-R
-D-M

3.

den
+) 2J-81-R
-D-M

4.

den
+) 2J-81-R
-D-M

5.

den
+) 2J-81-R
-D-M

6.

den
+) 2J-81-R
-D-M

7.

den




Tabulka 13: Sedmidenni monitoring stravovacich navykid — vypInény - neopraveny

Snidané [Svainal Obéd Svacina 2 | Vecefe Veclere 2
8:00 12:00 14:00 16:30 19:00 20:50
150g 130g téstoviny 80g 50g Gainer | 4ks banan 300g ryze
ovesnych 80g hovézi Bramborovy gulas 2 sbjové 200 chilli con-care
vlocek maso v. 15:00 fezy 22:30
15g protein | 200ml polévka 100g ovesné 3ks banan
30g mrkvovy vlocky Séjovy fez
1 salat 15g protein 23:30
den Séjovy Fez 40g Proteinovy napoj
11:00 12:10 Kaki 16:30 18:00 21:00
180g ovesné | 280g téstovin 4ks banan | 100g 305g téstovin
vlocky 90g kureci maso | zapas téstovin 150g kureci maso
10g protein | 20g tunak 180g kureci | 25g tunak
maso 01:30
2. 20g tunak 2ks mandarinka
den 0,5ks okurky
10:00 12:45 14:45 15:45 19:30 20:50
130g ovesné | s bramborem 2ks sojovy fez 470g 50g gainer 350ml houbova
vlocky 200g brambor 410ml houbova broskve Banan polévka s bramborem
10g protein | 200g veprového | polévka pulené 300g brambor
11:00 masa 16:20 kaki 150g veprového masa
3. kaki 100g dusené trénink 100g dusené mrkve
den mrkve
10:00 12:30 13:40 16:00 18:00 20:30
150g vlocek | 1ks banan Séjovy rez 480g ryze 110g vlocky | 180g téstovin
13:00 14:40 110g hovézi | 15g protein | Tunak franz Josef
480g broskve 0,5ks skolni rosténa 22:00
bageta trénink 3ks vejce
4. 23:00
den 30g proteinovy ndpoj
7:30 9:00 12:30 14:00 16:00 19:00
110g ovesné | 2ks banan 80 kureci maso 3ks banan | Soéjovy fez 30g veprova pecené
vlocky 10:00 10g syr 1ks jablko 230g brambor
15g protein | 1ks s=jovy fez 130g ryze 2ks séjovy | Trénink 110g broskve
11:00 fez 18:00 70g hrach
2 rohliky (10g Potréninkovy | 4ks vajce
med, 10g aras. gainer 22:15
5. Maslo) Banan
den

Proteinovy napoj




7:00 10:00 12:20 13:30 17:30 21:30
120g potréninkovy 50g hovézi platek | Jablko Potrénikovy | Séjovy fez
Ovesné gainer 4ks knedlik 3ks bandn | gainer Banan
vlocky 11:00 Polévka 300ml 14:30 18:30 2ks vajce
15g protein | Jablko 300g 200g kureci |22:30
5ks banan dzuved maso Potréninkovy napoj
6. trénink Sojovy fez 400g
den trénink téstovin
10:00 12:00 14:00 16:00 20:00 21:00
200g ovesné | Sojovy fez 100g brambor 460g 2ks banan 310g kufeci maso
vlocky 120g ryze 40g fazole broskve 200g téstoviny
15g protein | 70g kureci 70g veprové maso | 18:00 200g okurka
/. platek 80g okurkovy salat | 5ks banan 100g rajcata
den 250ml polévka




Piiloha ¢&. 5
Vzor jidelnicku
Varianta 1 — volny den bez tréninku
Snidané (7:00 — 8:00)
Sacharidy 130g + Bilkoviny 20g + tuky 109
a) 100g ovesné vlocky, 50g dobra vlaknina ceredlie, voda, 15g proteinu
b)120g ovesné vlocky, 2 celé vejce, 1ks ovoce (banan, pomeranc)
c)4ks ovoce, 2 cela vejce, 100g ryze
d)Kufeci prsni Sunka 90%, 150g pecivo, 2ks ovoce
e) 100g ovesné vlocky, 200g bily nizkotu¢ny jogurt, 2 cela vejce, 1ks ovoce
Svacina I (10:00 - 11:00)
Sacharidy 60g + Bilkoviny 20g + tuky 10g
a)30g syrovatkovy Protein, 1ks banan + 40g ryzové chlebiky (50g vlocky), 20g
ofechti nebo 20g arasidového masla
b)4ks banan, 2 vejce, 20g ofechtl, 40g ryzové chlebiky
) Tvrdy syr 40g eidam, 100g kufeci Sunka, pecivo
d)4ks pecivo, arasidové maslo, ovoce
Obéd (12:00 - 13:00)
Sacharidy 100g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a)150g masa (kufeci, kruti, ryba, hovézi zadni) + 100g ryZe nebo téstovin, 10g
olivovy nebo Inény olej, zelenina
b)150g tundk ve vlastni stavé (ve vodé) + 100g ryze nebo téstovin, 10g olivovy
nebo Inény olej, zelenina
Svacina II (14:00 — 16:00)
Sacharidy 100g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a) 100g masa (nejlépe kufeci nebo kruti prsa), 100g ryze nebo téstovin, zelenina
b)100g tunak ve vlastni stave, 100g ryze nebo téstovin, zelenina
€)60g tvrdy syr Eidam 20%, 100g zitny chléb (celozrnny), 2ks ovoce
d)150g Cottage syr, 40g ryzové chlebiky (40g ryze, 100g Zitny chléb), 1ks ovoce
e) 70g sojové maso, 100g ryze nebo téstovin, zelenina
Svacina III (16:00 — 17:00)
a)50g nesolenych arasida
b)3ks ovoce

C) 2ks sojovy fez



Vecere (18:00 - 19:00)
Sacharidy 60g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a) 150g maso (jakékoliv) + 50g ryze nebo téstovin (100g brambor), zelenina
b)80g s6jové maso + 100g ryZe nebo té€stovin (250g brambory), zelenina
Vecere II (21:00 — 22:00)
Sacharidy 50g + Bilkoviny 20g
a) 150g Cottage syr, zelenina
b)250g nizkotuény tvaroh (mozno dochutit proteinem)
¢) 100g tunak ve vl. staveé (ve vode), zelenina
d) 100g maso (jakékoliv), zelenina
e) 100g fecky jogurt
Varianta 2 — Trénink 16h
Snidané (7:00 — 8:00)
Sacharidy 130g + Bilkoviny 20g + tuky 10g
f) 100g ovesné vlocky, 50g dobra vlaknina cerealie, voda, 15g proteinu
g)120g ovesné vlocky, 2 celé vejce, 1ks ovoce (banan, pomeranc)
h)4ks ovoce, 2 cela vejce, 100g ryze
i) Kufeci prsni Ssunka 90%, 150g pecivo, 2ks ovoce
J) 100g ovesné vlocky, 200g bily nizkotucny jogurt, 2 cela vejce, 1ks ovoce
Svacina I (10:00 - 11:00)
Sacharidy 150g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a)100g masa (nejlépe kufeci nebo krtti prsa) + 125g ryze nebo téstovin, zelenina
b)60g tvrdy syr Eidam 20%, 150g zitny chléb (celozrnny), 1ks ovoce
¢) 150g Cottage syr, zelenina, 150g zitny chléb (celozrnny), 1ks ovoce
Obéd (13:00)
Sacharidy 100g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a)150g masa (kufeci, kruti, ryba, hovézi zadni) + 100g ryze nebo téstovin, 10g
olivovy nebo Inény olej, zelenina
b)150g tunak ve vlastni §tavé (ve vodé) + 100g ryze nebo téstovin, 10g olivovy
nebo Inény olej, zelenina
Pretréninkové jidlo (15:15)
a) Ovesné vlocky 100g, 15¢g protein, 450ml vody
Potréninkové ,,jidlo*

- Ptipravky uZivané po tréninku



Pevné jidlo po tréninku (18:00 — 19:00)
Sacharidy 100g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a) 150g masa (kuteci, kruti, ryba, hovézi zadni) + 125g ryze nebo 130g téstovin, 10g
olivovy nebo Inény olej, zelenina
b)150g tunak ve vl. §tavé (ve vod€) + 125¢g ryze nebo 130g téstovin, 10g olivovy
nebo Inény olej, zelenina
Veceie (20:00 — 21:00)
Sacharidy 60g + Bilkoviny 30g + tuky 10g
a) 150g maso (jakékoliv) + 50g ryze nebo téstovin (100g brambor), zelenina
b)80g s6jové maso + 100g ryZze nebo téstovin (250g brambory), zelenina
Veceie 11 (22:00 — 23:00)
Sacharidy 50g + Bilkoviny 30g + tuky 20g
a) 150g Cottage syr, zelenina
b)250g nizkotuény tvaroh (mozno dochutit proteinem), 40g ofechi
) 100g tu¢na ryba (losos), zelenina, 10g olivovy olej (extra panensky)

d)4x celé vejce, zelenina, ofechy

- Gramaz je individudlné upravena podle hmotnosti cvi¢ence



Piiloha ¢. 6

Fotodokumentace
Proband 1

Proband 2




Proband 3

Proband 4




Proband 5

Proband 6




Proband 7

Proband 8







Piiloha ¢. 7

Méreni provadéné kazdy mésic

Svalovy objem

Tabulka 14: Mé&feni svalového objemu — vstupni méfeni

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 Priimér

Télesna vyska [cm] 187 188 |179 |178 |174 |174 |182 |176 |179,8

Télesna hmotnost [kg] 80,9 86,4 |68 |72 |78,8|61,5|69,3|64,7 |72,7

Vvék 22 21 19 |23 |22 |21 |22 |20 21,3
Hrudnik 99 102 |94 |101 |107 |81,5|89 |88 95,2
Pas 86 87 73 |77 |8 |76,5|71 |64,5 |77,5
Boky 92 103,5|75 |8 |90 |[73,5|76 |70,5 |82,6
Pravé predlokti 27,5 31 27 31 30 |25 27,527 28,3
Levé predlokti 27,5 31 27 31 29,525,528 27 28,3

Obvodové " -

miry [cm] Pravé nadlokti 30,5 |33 28 |32 |33 28,530,529 30,6
Levé nadlokti 30,5 33,5 (28 |32 |32,5(29 |31 |29 30,7
Pravé stehno 56 57 53 |55,5|55 |50,5(|53 |49 53,6
Levé stehno 56 57 53 |55 |55 |50 |52 |49 53,4
Pravé lytko 37 47 36 |36 |40 |[34,5|36 |36,5 [37,9
Levé lytko 37 47 36 |36 |40 |34 355|365 |37,8

Pramér obvodovych mir [cm] [52,6 57,2 |48,2 |51,5 (54,3 |46,2 |48,1 |46,0 |50,5

Procentuelni zastoupeni tuku

v téle 11,67 |9,67 |6,12 (8,78 9,78 |8,30|5,92 |11,31 |8,9

Tabulka 15: Méfeni svalového objemu — 1 mésic

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 Priimér

Télesna vyska [cm] 187 188 179 (179 (174 [174 |182 176 179,9

Télesna hmotnost [kg] 82,4 (87,1 |68,3|72,8(79,3|63,1|70,6 |66,2 |73,7

Vék 22 22 20 19 21 23 21 22 21,3
Hrudnik 103 |103,5|95 |102 |108 [83,5|91,5 |90,5 |97,1
Pas 85 87,5 |81 70 85,5 |77 71,5 |65 77,8
Boky 92,5 |103,5|75 81 90,5 |74 76 71 82,9
Pravé predlokti 28 31,5 (27531 (30 |[25,5 (275 |27 28,5

. | Levé predlokti 27,5 |31,5 (275|31 |30 |25 |28 27,5 (28,5

Obvodové . -

miry [em] Pravé nadlokti 31 33,5 [28,5|32 33 29 31 29,5 [30,9
Levé nadlokti 31 33,5 [28,5|32 33 29 31 29,5 (30,9
Pravé stehno 58 57,5 |54 56 55,5 |52 53,5 |50 54,6
Levé stehno 58 57,5 |54 |56 |[55,5(51,5 |53 50 54,4
Pravé lytko 37,5 |47 36,5|36,5|40,5 |35 |36 36 38,1
Levé lytko 37,5 |47 36,536 |40 |35 |36 36 38,0

Pramér obvodovych mir [cm] 53,5 |57,6 |49,5|51,2 |54,7 |47,0 48,6 |46,5 |51,1

Procentuelni zastoupeni tuku

v téle 11,33 /9,38 |6,04 /19,06 |9,51 |8,13 |6,06 |10,92|8,8




Tabulka 16: Mé&feni svalového objemu — 2 mésic

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 Pramér

Télesna vyska [cm] 187 188 179 (179 174 (174 | 182 | 176 179,9

Télesna hmotnost [kg] 83,8 |88 69,1 74,4 |80,1|63,9|70,4|67,1 |74,6

Vék 22 22 21 19 21 23 21 22 21,4
Hrudnik 107 |104,5|96,5|103,5|109 |85,5|92,5|92 98,8
Pas 84,5 (87,5 [80,5|72 84,577 |71,5|66 77,9
Boky 92,5 |(102,5|75 |815 (89 [745|765 |71 82,8
Pravé predlokti 28 31,5 |27,5|31 31 |25,5(28 |27,5 |28,8

. | Levé predlokti 28 31,5 |27,5|31 30,5(26 |28,5|27,5 |28,8

Obvodové ; -

miry [cm] Pravé nadlokti 315 |34 29 32,5 (33,530 |31,5|30 31,5
Levé nadlokti 315 |34 29 |32 33 |30,5(31 |30 31,4
Pravé stehno 60,5 |58 56 |56,5 |56,5|53,5|53,5(51,5 |55,8
Levé stehno 60,5 |58 56 |56,5 |56,5(53,5(53,5 |51 55,7
Pravé lytko 38 47,5 |37 |37 40,535 |355|36,5 |38,4
Levé lytko 38 47,5 |37 |36,5 |40,5|35 |36 |36,5 |384

Priimér obvodovych mir [cm] |54,5 |57,9 |50,1|51,8 |55,0(47,8|48,9|47,2 |51,7

Procentuelni zastoupeni tuku

v téle 11,10 {9,213 |6,06 |9,34 |9,22 7,91 |6,12|10,70 |8,7

Tabulka 17: Méfeni svalového objemu — 3 mésic

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8 Priimér

Télesna vyska [cm] 187 188 179 |179 (174 |174 (177 |182 |180,0

Télesna hmotnost [kg] 85,1 (89,6 |69,9|759(81,4 |65,4|71,1|68,7 |75,9

Vék 23 22 21 19 |21 23 |21 22 21,5
Hrudnik 112 107 96 107 {110,587 (92,5 94,5 |100,8
Pas 84 88 81 |73 |85 78 |72 |67 78,5
Boky 92,5 |103 76 |82 |885 |75 |76,5|71 83,1
Pravé predlokti (28,5 (31,5 |27,5|31 (31 26 |28 |28 28,9

. | Levé predlokti 285 31,5 |[27,5(|31 (31 26 |28 |27,5 |28,9

Obvodové " -

miry [cm] Pravé nadlokti 32 34,5 |29,51(32,5|34 30,5/31,5 (30,5 |31,9
Levé nadlokti 32 345 |29,5|32,5|34 31 |31,5|30,5 |31,9
Pravé stehno 62 59 57 58 |57,5 |55 |54,5 |52 56,9
Levé stehno 62 59 57 57,5|57,5 |55 |55 52 56,9
Pravé lytko 38,5 |47,5 (37,537 |40,5 |36 |36 |37 38,8
Levé lytko 385 |48 37 |37 |41 36 |36 |37 38,8

Pramér obvodovych mir [cm] | 55,5 |58,5 |50,5 |52,6|55,5 |48,7|49,2 47,9 |52,3

Procentuelni zastoupeni tuku

v téle 10,82 |9,06 |6,09 |9,86|9,09 |7,86|5,98 |10,56 8,7




Tuk v téle

Tabulka 18: Méfeni tuku v téle pomoci kalipera — vstupni méfeni

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8
1- Tvar 7 51 138 |44 6,2 |32 |35 |67
2 - Brada 4,8 3,9 3 2,6 51 4,1 3,1 4,1
3 - Hrudnik | 5,1 42 16,2 |24 |57 |58 |51 |76
4 - Paze 4,6 43 (21 (1,8 (51 (3,5 (3,1 |55
Koini |5-Zada 9,7 89 |31 |8 76 17,8 |52 8,1
fasa |6 - Bficho 103 |77 |13 [77 |49 |48 |48 |96
7 - Hrudnik 1l 8,1 6,1 7,3 6,9 6 4,8 4,7 6,1
8 - Bok 5,9 52 179 198 |73 |51 (46 (83
9 - Stehno 8,6 79 17,1 |51 |59 |78 |54 |6,1
10 - Lytko 3,2 4,1 1,5 4,8 4,1 4,6 3,1 3,3
Soucet 67,3 |57,4 |43,3 |53,5 |57,9 |51,5 |42,6 |65,4
Procento télesného tuku |11,67 [(9,67 |6,12 |8,78 |9,78 |8,30 |5,92 |11,31
Tabulka 19: Méfeni tuku v téle pomoci kalipera — 1 mésic
Proband 1 2 3 4 5 6 7 8
1- Tvar 6,8 5 39 (44 |6 3,2 |36 |66
2 - Brada 4,7 38 129 (26 |5 4 3,1 139
3 - Hrudnik | 4,9 4 6 2,5 |55 |58 |52 |74
4 - Paie 4,5 4,4 2,1 2,1 4,9 3,4 3,1 51
Koini |5-Zada 9,4 8,6 3,1 8,2 7,5 7,7 5,4 7,9
fasa 6 - Bricho 9,9 7,6 1,4 7,8 4,9 4,9 4,8 9,1
7 - Hrudnik Il 7,9 5,8 7,2 6,9 5,8 4,8 4,8 6,1
8 - Bok 5,9 5,3 7,7 10,3 (7,2 51 4,6 8,1
9 - Stehno 8,3 7,6 7,1 51 5,8 7,5 5,4 5,8
10 - Lytko 3,2 4 16 |48 |41 |44 |31 |34
Soucet 65,5 |56,1 |43 54,7 |156,7 |50,8 |43,1 |63,4
Procento télesného tuku |11,33 [9,38 (6,04 |9,06 |9,51 |8,13 |6,06 |10,92




Tabulka 20: Méfeni tuku v té€le pomoci kalipera — 2 mésic

Proband 1 2 3 4 5 6 7 8
1- TvaF 6,8 49 (3,8 |44 |59 |31 [35 |65
2 - Brada 4,7 3,8 13,1 (3,1 |5 41 13,1 (39
3 - Hrudnik | 4,9 41 |58 129 |52 |57 |52 |72
4 - Paze 4,6 41 122 |28 |48 |35 |33 |48
Koini |5 -Zada 9,1 85 |32 |82 |73 |75 |55 |79
fasa |6 - Bficho 97 |74 |18 |77 [49 |46 |47 |88
7 - Hrudnik Il 7,8 58 |71 |69 |58 |48 |48 |6
8 - Bok 5,7 51 7,6 10,1 |6,7 5 4,5 7,9
9 - Stehno 7,7 73 |7 5 58 173 |55 |58
10 - Lytko 3,3 4 1,5 |48 |4 43 13,2 |[3,5
Soucet 64,3 |55 43,1 |55,9 |55,4 |49,9 |43,3 [62,3
Procento télesného tuku |11,10 |9,13 |6,06 |9,34 (9,22 |7,91 |6,12 |10,70
Tabulka 21: Méfeni tuku v té€le pomoci kalipera — 3 mésic
Proband 1 2 3 4 5 6 7 8
1- Tvar 6,3 5 38 (44 |58 (3,2 |34 |64
2 - Brada 4,9 39 (3 31 (49 |4 3,1 |4
3 - Hrudnik | 5 41 |59 |39 |53 |56 |51 |71
4 - Paze 4,4 39 123 (31 (47 |36 |32 |48
Koini |5-Zada 8,7 83 |34 |82 |71 |74 |53 |78
fasa 6 - Biicho 9,2 73 |2 7,8 149 |47 |48 |84
7 - Hrudnik Il 7,9 5,7 7 7,1 5,9 4,6 4,8 5,9
8 - Bok 5,6 5,2 7,3 10,5 (6,5 4,9 4,6 7,7
9 - Stehno 7,6 7,2 6,8 5,3 5,8 7,3 53 5,9
10 - Lytko 3,3 41 (1,7 |49 (39 |44 (3,2 |36
Soucet 62,9 (54,7 |43,2 |58,3 |54,8 |49,7 |42,8 |61,6
Procento télesného tuku |10,82 |9,06 (6,09 |9,86 (9,09 |7,86 (5,98 |10,56




