Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra vychovy ke zdravi

Bakalarska prace

Naturalni kulturistika, jako adekvatni
pohybova aktivita

Autor: Pavel Brozek

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

Ceské Budé&jovice 2015



Pedagogicka Jiholeska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of South Bohemia in Ceské Budé&jovice
Pedagogical faculty

Department of Health Education

Bachelor thesis

Natural bodybuilding as an adequate

physical activity

Author: Pavel Brozek

Supervisor: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

Ceské Budéjovice 2015



BIBLIOGRAFICKA INDENTIFIKACE

Jméno a Fijmeni autora: Pavel Brozek

Nazev bakal&ske prace:Naturalni kulturistika, jako adekvatni pohybovéidka

Pracovid: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulteskych Budjovicich

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

Rok obhajoby bakal&‘ské prace:2015

Anotace:

Hlavnim tématem této bakatké prace je naturalni kulturistika jako adekvétni
pohybova aktivita, vytvieni ucelenéhoiphledu o moznostech a kladech naturalni kul-
turistiky. Vyzkumny soubor byl sloZzen z jednadvacptobandi, u kterych jsem
aplikoval vhodnou pohybovou aktivitu.

Jejich vystupy z rreni budou slouZzit k moznosti volby vybrat si naboir&ulturistiku
jako dalSi alternativu k zdravému Zivotnimu styMSe je podmisno vhodnou
pohybovou aktivitou a vhodnou Upravou stravy a itidalSi moznosti, jak si zachovat

fyzické a duSevni zdravi.

Kli ¢ova slova: naturalni kulturistika, pohybova aktivita, somamty doping, T-test,

In-Body 230, visceralni tuk, testosterorsiemi, Zivotni styl



BIBILOGRAPHIC IDENTIFICATION

Name and Surname:Pavel Brozek

Title of Bachelor Thesis:Natural bodybuilding as an adequate physical agtiv

Department: Department of Health Education, Faculty of Eduagtitniversity of

South Bohemia iCeské Budjovice

Supervisor: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

The year of presentation:2015

Annotation:

The main topic of this thesis is natural bodybuitdias an adequate physical
puff-vita, make a survey of the possibilities antbs natural bodybuilding. The
research group was composed of twenty-one propaitrddi for which | have applied
the appropriate physical activating sadness.

Their output of the measurement will be used forttioms to choose natural
bodybuilding as another alternative to a healttigstyle. Everything is subject to
appropriate physical activity and proper diet ahdst also other ways to maintain

physical and mental health.

Keywords: Natural bodybuilding, physical activity, somatagypdoping, T-test, In-

Body 230, visceral fat, testosterone, measurentitadtyle



Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze jsem svoji bak&&ou praci ,Naturalni kulturistika, jako
adekvatni pohybova aktivita“ vypracoval samostatad odbornym vedenim Mgr. Jana
Schustera, Ph.D., pouze s pouzitim praimeefiteratury uvedenych v seznamu citované
literatury.

Prohlasuji, Zze v souladu s § 47b zakonhall/1998 Sb. v platném &mi,
souhlasim se zvejrénim své bakai&ké prace, a to v nezkracené pafdiakultou
elektronickou cestou ve kgné¢ pristupné casti databaze STAG provozovane
Jihaseskou univerzitou eskych Budjovicich na jejich internetovych strankach, a to
se zachovanim mého autorského prava k odevzdanéxtw této kvalifik&ni prace.
Souhlasim déle stim, aby toutéZ elektronickou otediyly v souladu s uvedenym
ustanovenim zakon& 111/1998 Sb. zwejrény posudky Skolitele a oponénprace
i zdznam o prbéhu a vysledku obhajoby kvalifikai prace. Rové& souhlasim
s porovnanim textu mé kvalifikai prace s databézi kvalifikaich praci Theses.cz
provozovanou Narodnim registrem vysokoskolskychlifikacnich praci a systémem

na odhalovani plagiat

V Ceskych Budjovicich, dne 24. 4. 2015  .oooiiiiiiiiiceeeeeee e
Pavel Brozek



Podékovani:

Dékuji panu Mgr. Janu Schusterovi, Ph.D. za odboregeni, cenné rady a ochotti p
vypracovani bakatgkeé prace. Bkuji celé mé rodia a blizkym za podporu, a také viem

co se zapojili do mého vyzkumu.



Obsah

L@ 5 R 8
R 1 =0 =] = W 07N LR 9
1.1 WV NIMANT TELA 1ot iiieiti e ettt e e ettt e e e e e et e e e e e e eaae e s e e e e et s e e s e st e e s e s ban e esesbaneesesnaasassesessnnaeanes 9
1.1.1 Vznik a vyvoj naturdlni KulturistiKy ..........ccco v 9
1.1.2 NALUFAINT KUITUFISTIKA .....oeeee et ettt e e e e e e e e s e e e e e e eeeeeaanns 10
1.2 DOPING A ZAKAZANE LATKY V KULTURISTICE ...cuuitniitniitneiineiieiieeiesetestessnsssansasnsssnsesnsssnesans 11
1.3 POHYBOVE AKTIVITY ottiitniitiiteiteitiette sttt et estes st e sassaa st s et e sba s et s st s st seteeassnsstsesnnsssnns 12
1.3.1 VYyznam PONYDOVE aKEIVITY .......cciiiiiiiiie e 12
1.3.2 Pohybova aktivita jako prevence civilizach onemocEni ...........cocceviiiniiiiiiiiie e, 12
1.4 DRUHY POHYBOVYCH AKTIVIT V SOUVISLOSTI SNATURALNI KULTURISTIKOU ...ccvuiivniiiniiininnns 16
1.4.1 Anaerobni a aerobni aktivita-tr&éNINK .........cuueeeiiiiiiie e 16
1.4.2 Arobni aktiVIEA-TTENINK ......iiiiiiii e et e e e e e e e e e e e aaa e e eeeaees 17
1.4.3 Rozdil mezi aerobnim a anaerobnim trénNiNKeM......cc...coovvviiiiiiiiiiiii e, 17
15 TRENINKOVA JEDNOTKAA JEJICAST 1uniiiieiie e e eeetee e e ettt e e e e et s e e e s eaaae s e e s eeba s e e s eeban e s s eebane s 18
15.1 Zahrivaci GASt (UVOONT) ...t e e e e e e e e e e e s s e s s e reeeeeeeeaaeens 18
1.5.2 Posilovaci trénink (anaerobni) ..........ooo oo 18
1.5.3 P XY o] o] [ 1e7= 1) TR 19
1.54 ZAVBIEENACASE = SEIBINK ....cevee et e e e e e e e e e e e 19
1.6 NEGATIVNI DUSLEDKY POHYBOVE AKTIVITY .vuuiiitiieeteieieieeetneestasessssestnssssnnssssnessssnssesnnes 21
1.6.1 PONYDOVA INAKLIVITA ... e e a e e e e e e e 22
1.7 HOLISTICKE VNIMANI CLOVEKA ... ittiitiet it eet s e et e et et e et e s se s st s et s st s st e sbassae s st esnssnaenaaes 22
1.8 TYPOLOGIE DLESHELDONA .vuutiiittti e eeeetteeeeseetseesestaseessessasessssaassessssasaneessesaneesserannnns 23
18.1 Yo 4= 1011/ 0 V2SRRI 23
A = = ¥ 2 (03 N o7 N LT 25
2.1 (O = =YX 25
2.1.1 VYZKUMNE BEAPOKIAAY .......eeveiiiiiiiiieiiie e e e e e e e e e e e e e e e 25
2.1.2 CharaKteriStiKa SOUBOIU ........uuuiiiiiiit i ceeeee e e e e e e e e e 25
2.1.3 Organizace VyzKUmMNENO BB .........ooviiiiiiiiiee e e e 25
2.2 [ 01U Al =Y [ = 0] 5 ) 2T 26
221 Meieni podle Pistroje IN BODY 230 ....cccuuiiiiiiiiaiiiiieaeeereeeesiieee s sibeeestbeeesseeeaesnbeeeans 27
2.2.2 PArovy StUdEIi t-1eSt ......eeiiiiiie e e 29
2.3 NAVRH DOPORUCENIT INTERVENCNIHO PROGRAMU ... .cuiivtiiniiiniiitieteiieeisetesassansesnssnssannas 30
2.4 VYSLEDKY ADISKUZE ..euuiiuniitiiteitietteeti e tteeee st e et es st e s s et e tb e st s et e sae s et e st ssassnssanssbnseen 31
2.4.1 Vstupni parametry skupina - mezomorf Viz. Tabulka.2..............ccccocviviiiieeeeennnnn. 31
2.4.2 Vystupni parametry - mezomorf Viz. Tabulka 3.........ccccvveviiiiiiieieeecienns 32
2.4.3 Vypocty k vyzkumu dle studeft t-test parovy -mezomorf...............cccocceeeevvevvnnnen. 33
2.4.4 Whodnoceni a diskuze - MEZOMOIT..........cceeeeeiiiiiiiiee e 34
2.5 V STUPNi PARAMETRY SKUPINA- ENDOMORFVIZ. TABULKA 4.....ccvevviiieiieie e 35
251 Vystupni parametry skupina - endomorf Viz. TabuBka..........ccccccecvvvvieeeiiiiiieeeennns 36
252 Vypotty k vyzkumu dle studefit t-test parovy -endomorf............oceeiiceeeeceiiieeenene, 37
253 Whodnoceni vysledka diskuze - endomort. ...........coooiiiicecnn 37
2.6 V STUPNi PARAMETRY SKUPINA— EKTOMORF VIZ. TABULKA B ...ovniiiniiiiiiiie e 38
2.6.1 Vystupni parametry skupina - ektomorf Viz. TabuKa...........cccccccevviiiiiiie i, 39
2.6.2 Vypotty k vyzkumu dle studefit t-test parovy -ektomorf ...........oceeiiiieeeec e, 40
2.6.3 Whodnoceni vysledka diskuze — ektomorf ... 40
y4 NV ) = PP 42
POUZITA LITERATURA ..ottt ettt ettt ettt sttt ete e tsstestsseatestesaennane e 43

= 2 T @] = N 2T RSO PRURURR 44



Uvod

.Kazda vaSe myslenka, kazdy vas pohled je vzdwmén tim, jaky mate
pocit ze svého fyzickéha@la. Proto je dlezité dbat na vnihi soulad s vasim fyzickym
télem.” Vince Gironda
Nazev bakal&ske prace je: ,Naturalni kulturistka, jako adekvgiohybova aktivita“.
Budeme vychazet z praktickych ukazatekdyZ jsou sprawh nastavené pohybové
aktivity a vyZiva.

Prvni ¢cast mé prace bude teoreticka, Z&na na oblast naturalni kulturistiky,
vznik a jeji sportovni zdeneni v oblasti &élovychovy, jeji celosstovy vyznam v boji
proti dopingu a Sirokégsobeni v oblasti fithess a regenerace a zejméneajindopad
na zdravi jednotlivce.

Dale se pokusime charakterizovat moznosti pohykwowktivit v souvislosti
s naturalni  kulturistikou. Naslednbudou vys¥étleny pojmy a zasady zdravého
Zivotniho stylu dle naturalni kulturistiky.

V druhé¢asti, kterA ma prakticky charakter, se #26me na mnoholetou praxi
s lidmi, které naturalni kulturistika oslovila. Aneposlednfac faktické vytvdaeni ¥
skupin dle typologie teorie temperamentu podle Mfila Sheldona. Tyto skupin se
stravuji a trénuji Ehemctyrmésiéniho obdobi dle zasad naturalni kulturistiky.

V zawru prace vyhodnotime vysledky skupin, jejich klady pripadna
doporwieni, které mohou oslovit Sirokouiegnost bez ohledu na&k a zajistit tak lidem

v pokratilém veéku plnohodnotny Zivot.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Vnimani téla
Vnimani tla jiz od davnych dob zobrazoval umt predstavu o naSem fyzickém

vzhledu. Lidé si z&ali uvédomovat krasu ¢ta a snazili se ji ovlivnit dznymi

e

nezaujatéhailovéka (pozorovatele), ktery objektigrnvnima nasi osobu. Bohuzel ale
vétSinou plati, Ze naSe vhii predstavy se malokdy shoduji se vSeobecnym
hodnocenim fitazlivosti. Ri riznych vyzkumech se uvadi, Ze vlastni subjektivni
vnimani svehoeta velice ovliviiuje psychiku i zdravotni stasloveka.

.Francouzsky fpivod slova culturisme je odvozen od wt#hi, pée,
zdokonalovani, kultivacesla. Tento termin vznika s prvnimi posilovhami nagtéu

60. let, v té dobse uzival spiSe termin kulturistika a kulturisifikacka, 2007)
1.1.1 Vznik a vyvoj naturalni kulturistiky

Naturalni  kulturistika vznikla pod zasStitou &wevé federace WNSO-World
Natural Sport Organization. Jejim cilem jastit kulturisticky sport od drog, dopingu a
dalSich nepovolenych latek. Se&kici v této sportovni disciplénjsou po cely rok
monitorovany a testovany na zakéazané latky. Mimmtssi podepsatestné prohlaseni
0 nepouzivani dopingovych latek atigact jejich uziti jim hrozi tvrdé finafni sankce
véetns trestniho stihani. Oproti sportovni kulturistiee Zde prakticky vylogeno, Ze
nékdo ze soutZicich pouzivad dopingové latky. Pokud se prokaZzeitipai test na
nedovolené latky, dostava sportovec automatickyvati zakaz startu v naturalnich
soutzich. VCeské republice se &ala naturalni kulturistika prosazovat v roce 2005,
kdyZ se z&aly organizovat sotite v narodni federa€iSNS, a to republikové a nejlepsi
sportovci n&li moznost porovnat své sportovni formy i v zahéakonkrétre v Kanad

a v USA. (http://www.bodybuildbid.com/feders/wnso.html,2009

~Kulturistika je specializované odtvi individualniho silového sportu. U vSech jinych
druhi sportu je svalstvo a¢lb pouze prosedkem k dosazeni sportovniho
vykonu v utitém odwtvi ¢i discipliné sportu, ale v kulturistice je rozvoj svalstva a
atletické sourrné postavy samotnym cilem snazeni afedp®tem hodnoceni na
sougzich*. (Cerny a kol. 1993)

Kulturistika se zarfuje na rozvoj jednotlivych svalovych partiiti RlepSovani postavy
je dilezité zandtit se i na zlepSovani postavy fyzické kondice,.dilgmér dalezité je
zlepSit spravné drzeni a pruznostat Na systematicky a metodicky rozvoj vSech sva-
lovych skupin s hlavnim cilem zlepSit postavii gouwasném fisobeni na rozvoj sily,
spravného drzenklf, zvySovani celkové kondice. Kulturistika takeévii moralni a
volné vlastnosti jedince &mz ho gipravuje na Zivotni nastrahy. V kulturistice je ¢ak
prioritni dikladné nd&asovani a proto jedinci, Kfese zabyvaji tout@innosti, maji




VvV sok® vypeéstovaneé vlastnosti, jako je ubke a smysl pro
odpowdnost. , V dneSni dabje kulturistika chpana jako proces tvorby robustn
muskulaturni dlesné stavby (vybudované&zkym kulturistickym tréninkem pomoci
podpirnych a mnohdy i zakdzanych pii@stki) za &elem konfrontace se zavodniky na
kulturistickych soutzich.” ( Bulva, 1981).

Kulturistiku v CR zastupuiji dva sportovni svazy. Jednim je Svawksiiky a

fitnessCeské republiky (SKER), vznikl v roce 1998 a dal3im {&eska spoknost pro
naturalni sport{SNS), ktera byla zaloZena v roce 2005. Rikoho je asi zvlastni, Ze
jeden sport zastupuji dvasociace. Je to tim, Ze ¢ild cast lidi chéla zmeénu
v prezentaci kulturistiky z w/odu, Ze SKER mgéla za dobu svéhoigobeni mnoho
dopingovych pipadi ¢imZz se dostala v Antidopingovém vyboru ralni misto
pozitivnich vysledi z dopingovych kontrol jak ip sportovnich sowti, ale i v
mimosouéznich kontrolach. Proto se skupina stegmyslejicich lidi rozhodla zaloZit
Ceskou spolkénost pro naturalni sporCE8NS) a vytvaila v roce 2005 tuto asociaci
v ¢ele s Tomasem Prochazkou.

Cilem bylo zlepSit posdomi veéejnosti o kulturistice, s tim Ze Ize&istou cestou
provozovat tento sport, to znamena bez zakazanyeépavolenych prosdki a jit
zdravou cestou ip budovani svalové hmoty a symetridlat Svym heslem: ,Stop
dopingu a drogam* mé naturalni kulturistika kazd§skem stale viceéleni. CSNS v
souwasnosti spolupracuje jak s evropskymi, tak s&tosyymi asociacemi naturalni
kulturistiky, kde nasi zavodnici rozhotimepati mezi outsidery a svymi usghy se
zapisuji do historie kulturistiky jako sportu. (Bhazka, 2012)

1.1.2 Naturalni kulturistika

Naturalni kulturistika byla svym heslem: ,Boj pratbpingu a drogam* ihnedfigitana
kladre mezi kondénimi a i kulturisty, kt& nechéli jit cestou dopingu a
nepovolenych prosdki. Prioritou naturalni kulturistiky je, Ze sportovéravodnik)
by mél mit za cil symetrii, estetiku afiméiené vyrysovani jednotlivych svalovych
partii. Dale by mil dbat na jejich vyvazenost i pohybovou zdatnosotd se pi
sougzich posuzuje i volnd sestava, kdy zavodnik zaupa®y v pohybu a dokazuje tak
koordinaci tla. Objemy sval by mély byt piiméifené a vzdy by &y mit vyvazenost
k posta¥.

.Naturalni kulturistika je moznosti zlepSit svou spavu, snazit se odstranit
n¢které jeji mozné nedostatky, zlepSit svou fyziclateli psychickou kondici. Po &ité
dokg, je mozné sledovat své pokroky, tim i zlepSovébesgdomi a je i moznost zét
sily v budoucnu na sportovnim poli s ostatnimi ziiky“(Prochazka, 2005).
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Sportovni kulturistika

~Je to vysoce individudlni silovy sportfigkterém se buduje a rozviji svalova
hmota. PouZivaji se posilovaci strofinky, kladky a jina sportovni Z&eni, které
pomahaji rozvijet jednotlivé svalové partie. “ Raidlni zavodnici se snazi rozvinout
svalstvo tak, aby celkovy obraZla byl harmonicky seietelem na sou#nny rozvoj
vSech svalovych skupin.

~ovaly by mely byt od sebe vyraznrozleréné a viditelg separované az do
jednotlivych svalovych snofics pati¢cnou hustotou a s minimalizaci podkozniho tuku*.
(Cerny a kol. 1993)
Rozdil mezi sportovni a naturalni kulturistikou

Ve sportovni kulturistice dostava zavodnik prvnim gistizeni z pouzivani za-
kazanych latek (doping)iimesicni az maximalni dvoulety trest zakaganosti. AZ (i
druném pistizeni dostava trest dozZivotniho zakazu sportasinhosti. V minulosti
nebylo vSak vyjimkou, Ze takto zavodnik ve sporfduuituristice potrestan nebyl.
Oproti tomu v naturalni kulturistice je za prvnfigtizeni g pouzivani zakazanych
prostedki (doping), automaticky zavodnik doZivétnvytazen ze vSech saui
v naturalni kulturistice a dostava vysoky @&ty trest.
,Cilem naturalni kulturistiky je f@devsim snaha ocistu kulturistického sportu od
drog a dopingu. V3ichni satitici v naturalni kulturistice €eské republiky jsou po cely
rok povinre monitorovani a namatke@v testovani na zakazané latky koniisa
Antidopingového Vybor’R“(Prochazka, 2005).

1.2 Doping a zakdzané latky v kulturistice

Ve vrcholovém sportu se objevu;ji jedinci, iktaetestnym zfsobem chyji ziskat fe-
vahu nad ostatnimi sportovci a ziskatzs$tvi i za cenu pouziti zakdzanych latek (do-
ping).

Nejinak je to i ve sportovni kulturistice, kde je tnejmarkant§i vidét na
postavach zavodnik Dostalo se to i tak daleko, Zze zavodnici ve spwritkulturistice
riskuji svoje zdravi a Zivot. V minulosti bylo zaanenano &kolik umrti v souvislosti
se sportovni kulturistikou. Sportovci na vrcholnysbugzich musi fjit se zavodni
formou, ktera je na hr&rposkozeni zdraviHnizdil, 2000).

Ve sportovni kulturistice se pouZzivajizné druhy zakazanych latek. V objemové p
praw zavodnici sahaji paiznych druzich testosterdnristovych hormon, inzulinu a
jinych peptidi. Disledkem toho je enormni ri&t svalové hmoty ale i viiitich
organi. V pred zavodni fazi, kdyétlo musi byt vyrysované a zbavené zlgyie vody
z podkozi, sahaji po diureticich, které nejednorualiukistovi zaicinila dehydraci a
naslednou smrt.
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Problém zakazanych latek je i také ten, Ze se skmteni aktivni kariery, projevi
zdravotni problémy v souvislosti s jejich uzivaniyvali zavodnici ve &u kolem 50
let umiraji na srdmi problémy — infarkt myokardu (Chlumsky, 2011).

1.3 Pohybové aktivity
1.3.1 Vyznam pohybové aktivity

Hlavnim kladnym faktorem pohybové aktivity je udvani organizmu v
dobrém zdravotnim a duSevnim stavu. Naopak dikitivieg¢ naSe svaly ochabnou,
zvySi se hmotnost a nastanou zdravotni problémpylBava aktivita je preventivni
lé¢ebny prostedek ¥tSiny civilizatnich nemoci. Je to nedilna sast zdravého
Zivotniho stylu. Je prokazatelné, ze kladawliviuje, ale i prodluZzuje nas Zivotiime-
fena pohybova aktivita kladrpisobi na naSi psychiku, oviiuje naSe emoce i nas du-
Sevni vykon.

» Diky pohybovému cuieni jsme spokojeni se svyngldm, a pipadame si tak
pritazlivejsi viaci opacnému pohlavi.” (Kukeéka, 2009)

Existuje mnoho druh a forem pohybovych aktivit, které lidé provozuiji.
Pravidelna pohybova aktivita (PA) ma vliv na produlendorfimi v mozku. Diky
aktivni €lesné zatzi télo produkuje endorfiny. Endorfiny utlumuji bolestdme diky
nim piijemny pocit, snizuji naSe n&p zmimuji rozéileni i stres. Jednodudeceno,
nam zlepSuji naladu. Sportovni aktivita také zvgssgbevydomi, zpomaluje starnuti a
prodluzuje délku Zivota. ,Z hlediska preventivnibigsobeni na zdravilovéka je u po-
hybové aktivity podstatna jeji frekvence (PA bylanbyt vykonavana pravidedi
délka trvani a intenzity s jakou je PA vykonavanék{era dopordeni udavaji nap 30
min. pohybové aktivity $edni intenzity ve &Sin¢ dni v tydnu) a druh vykonavané
PA.“ (Kalman, Hamik & Pavelka, 2009)

N¢kdy jsou bohuZel s pohybovou aktivitou spojengktera rizika. Jde ifgde-
vSim o zragni tykajici se pohybového aparatu a akutni kardikukarni gihody, ale

vzdy je to zfisobeno neodbornym vedeni, nelfeqaovanim sil.
1.3.2 Pohybova aktivita jako prevence civiliz&nich onemocrni

Pohyb je zakladni projev Zivota. To jaky druh pobhyi v jaké mfe ho
vykonadvame, se odrazi na naSem zdravotnim staviaybPovliviiuje i naSe nalady,

emoce a duSevni zdravi vSeobeddiky pohybu se rozviji mnoho orgéma €lesnych
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funkci. Pravidelnym pohybem je lze udrZzovat aktiyoi delSi dobu. # nedostatku
pohybu €lo strada.

.Pravidelné cuieni i girozena pohybova aktivita jsou spolu snpsfenym gFijmem

energie nejlepSim, nejbezmegjSim a ekonomicky nejmé&nnaranym preventivnim a
lé¢ebnym prostdkem ¥tSiny civilizatnich onemoceni.” (Kukacka, 2009).

Je prokazatelné, Ze dlouhodoba sportovni aktpritaluZzuje Zivot. Pohybovéa
aktivita je v tomto pipact povaZzovana za nejlepSi prevenci v boji s civiidai
onemockni. Pohybova aktivita je také stasti &by nekterych onemoacini. Jedna se
predevsim o hypertenzi, ISCH, obezitu, diabetes taslii poruchu hybného sytému.
Pokud vykonavdme pohybovou aktivitu a trpime vy$éngnymi nemocemi a musime
brat Zetel na nas aktualni stav a na &ybvhodné pohybové aktivity. Jednou
Z nejlepsSich forem je sport. Sportovni pohybovavdht je velmi vyuzivana. Pokud je
cilena niize slouzit jako faktor kompenzujici svalové dyshe& jako cuieni pro sni-
Zovani cholesterolu v krvi, zlepSeni kardiovaskuilémnosti, prevence proti diabeti
redukce nadvahy. Pokud se podivame na sportovnybpebu aktivitu z tohoto
hlediska, je vSeobecny pohybovy rozvoj v podstaitnosti a ufita drover télesné
zdatnosti je prevencited tiznymi zdravotnimi oslabenimi. Pokud je sporto§inhost
provadna spravi tak klad podporuje imunitni systém, ale i dalSi systémyagem
tele, ¢imz také ovliviuje nasSe zdravi. ,Sporto¥rpohybova aktivita ma velky vliv na
zdravi jedince a je oztavana jako zakladni prvek zdravi.” (Blahutkova &k@&009).

Pravidel# provadna pohybova aktivita, jako jeden z n@gkitéjSich prvki
zdravi a zdravého zivotniho stylu, je velicélakita pro spravné fungovanilésnych
funkci. VSe, co je pravidelné a systematické m&ywelznam na zlepSeni stavajiciho

zdravotniho stavu nebo na jeho udrzeni.

.Pohybova aktivita je saidst pohybového rezimujifpm negedstavuje pouze
biologicky roznér Zivotniho stylu, ale stavi na bio-psycho-socirincipu existence
a fungovani lidského organismu. Tento princifiradiuje celostni nahliZzenitipreSeni
otazek spojenych s Zivotem jedince jak ve vztalminku samému, tak i v ramci social-
nich skupin, k nimz &hem Zivota nalezi.“(Blahutkov&ehulka, Dvaak, 2005).

Pohybova aktivita (PA) ma velky vyznanii ggmocionalnim laghi ¢loveka.
Cvicici ¢lovek ma zvySeny pocit id/éry ve své schopnosti (posileni sebeity),
snadgji rozptyli obavy a stresy denniho zivota. Pravidepohybova aktivita podporuje

zvySeni pracovni kapacity, tzn. podporuje psychitkéce (psychomotorika). Dochazi
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k upraveni abnormalit ndlad, zmenSeni depresi gaustaténych obav, kterymi
¢lovek muze trggt. Ficinou ®chto pozitivnich zmn nédlad P pravidelném
podstupovani PA jsou zimy, ke kterym dochazi v jeho mozku. Fyzicky aktijedinec
ma vysSi produkci gkterych nervosvalovychipnaSéia a modulatak, které snizuji
bolest, zlepSuji naladu aiipaSeji ¢lovéku pocit radosti - endorfiny, enkefaliny.
Pohybova aktivita je velicettbzita k eménimu vyladni jedince.Clovek, ktery cvii,
ma zvysSenou sebé&dru ve své schopnosti, |épe zvlada denni stres @ayoPaavidelna
pohybova aktivita také vyznamrpodporuje psychomotoriku. ZlepSuji se nalady a
naopak sniZuji deprese a obavy, kterymi jedinééentrggt. Je to zaficinéno pozitivni
néladou, kteraip pohybovych aktivitach vznikd. V mozku je vysSbgukce hormoi,
jako jsou endorfiny, které zlepsuji naladwlavek méa vyssi pocit radosti. (Stejskal,
2004; Bartinkova, 2006).

Pohybova aktivita souvisi hla¥s vyvojemélovéka. Ovliviuje proces vyvoje
a rastu, mysleni, vykonnost a tim i moznost podavaiowgk kdyz jeclovék zdravy, tak
I kdyZ je nemocny. Naturalni kulturistika je jedmanejezSich pohybovych aktivit,
zahrnuje v sob disciplinu nejen na bazi pravidelnosti tréninlale hlave je treba
duslednost ve forspravné vyzivy. (Stejskal, 2004)
Télesna kondice

DalSim prvkem je desna kondice , T¢lesna kondice charakterizuje
specifickou pipravenost organismu nadity druh zat¢ze. Tlesna kondice jedince je
Ucelow vazana na Urowe specifické pohybov&innosti (nap. béZeckd kondice,
skokanské kondice, apod.).” (Bunc, 2006)
Pohybovy trénink je soubor cilenych pohybovy@hnosti, které kultivuji dlesnou
zdatnost jedince prasdnictvim programu pohybovych aktivit aigpivaji k jeho
praceschopnosti, dale maji ovlivnit jeho zdravatdv. S pohybovym tréninkem je

vhodné spojovagtesnou zdatnost (Stejskal, 2004).

Pohybovy program

Je souhrnem pohybovych aktivit oviyjici vybrané, rozhodujici slozkgleésné
zdatnosti. Zvolené pohybov&innosti vzdy musi vyhovovat danému jedinci
individualné. Volba druhu pohybovéinnosti musi vychézet z tkolu, na co se chceme
zanefit a musi respektovat@dchozi pohybovou zkuSenost jedince (Bunc, 2006).
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Pohybova intervence

Je utitou formou a objemem pohybového programu s cilefivat urcitou
slozku €lesné zdatnosti. Cilem pohybovych intervenci jetikate a regenerace
organismu a celkové zlepSeni uptathjedince ve spotmosti. Hlavni cile pohyboveé
intervence:ovliviéni svalové zdatnosti (kombinace progtampohybovych aktivit)
ovlivnéni pohyblivosti rozhodujicich segméntpohybového aparatu (programy
gymnastiky) ovlivnéni aerobni zdatnosti (programy cyklického charakteldealnim
piipadem je satasné ovliviovani vSechit uvedenych oblasti s dopadem na owivin
télesného slozeni (BMI, ATH, ECM/BCM, atd.). Zakladnipredpokladem usfzhu
aplikace pohybové intervence u osob bez pravidelnpbhybového tréninku je
respektovani potencialu volnéhtasu a pedchozi pohybové zkuSenosti jedince
(Blahutkova &kol., 2009).

Zdatnost

Zdatnost je vysSi rozvinutd schopnost organismerykina vysSi schopnost odolavat
vngjSimu stresu. Pohybovénnost a jeji vliv na organismugovéka se spojuje prévs
timto terminem Je oztavana jako vykonnost organismu. Tento pojem nelmgud
piesré definovan a v &ném Zivo¥ ma vice vyznaiin Kazdy¢lovek ma jiny stupé
zdatnosti, kterou ma ke svému udrzeni zdravi a/mikido zgisobu Zivota. To znamena,
Ze urové zdatnosti pimérného jedince nemusi vykazovat zdatnost vrcholového
sportovce, zarove neni dand zadnymi vykonnostnimi normami. (KalmbBlamtik,
Pavelka, 2003)

» Télesnd zdatnost je schopnost odolavaitértélesné zatzi bez trvalého poskozeni.
Télesnou zazi mame na mysliedevsim tjaky pohybovy vykon. ¥lesna zdatnost je
vysledkem adaptace na opakovanowzaifélesna vykonnost je schopnost pro#tad
opakovag urcity télesny vykon.V pipadt trénujiciho a sosEiciho sportovce

hovaime o trénovanosti a sportovni vykonnosti.“&ddta, 2003)

Metabolismus

Pod vlivem nedostatku pohybu dochazi k pomalejiioi&® vymene, tim se
zhorSuje schopnost odbouravatélattuky, Skodlivé latky a volné radikaly, které maj
vliv napriklad na rozvoj rakoviny. Atrofie sval tedy ochabnuti svalstva, a tim
vznikajici svalové dysbalance maji vliv na celkqughybové ustroji, kdy dochéazi k
oslabeni Slach, véza kosti. Nedostatea opora pate a ochablé svalstvo trupu ma za

nasledek Spatné drZzeria a postaveni panve. Lidé&iéi se s nemocemi spojenymi s
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nedostatkem pohybu spebuji velky objem financi. Dochazi tak keptasnému umrti
mnozstvi lidi, kt& by byli prfinosem pro statni ekonomiku (Kuka, 2009).

1.4 Druhy pohybovych aktivit v souvislosti s naturalnikulturistikou
Vyhodou naturalni kulturistiky je moznost kombinbwvézné druhy pohybovych aktivit.

V letnim obdobi je idealni moZnost provozovat paiwb aktivity jako je Bh, chize,
in-line brusleni, plavani, vysokohorské tary. V mim obdobi je mozno #adit béZky,
ale i sjezdové lyZzovani. Naturalni kulturistika mévyhodu, Ze pod ni spadétsina
pohybovych aktivit. Jen jeitezité zachovat zasadu tepové frekvence, tim Zefya
frekvence nerfla prekreit 130 t/min (Caha, 2010).

TABLULKA FATEZOVYCH PASEM

T
= \ 2 |
| {

1I."."':-. Wil . <3 . 40 - 35 - U 15 Tk . pr b | . & Bl e
Obrazek 1 Tabulka zgtovacich pasem (Caha, 2010)

1.4.1 Anaerobni a aerobni aktivita-trénink

Anaerobni aktivita

Pri anaerobni aktivit zvySuje se srami tep,zrychluje se dychani a jako zdroj
energie se pouziva glykogen, kreatinsfosfat a asietidosfat tzv. ATP. Ve svalech se
hromadi kyselina miéna. Pati sem hlava posilovaci trénink, ktery ma za ukol zpevnit
svalstvo, snizit jeho ochablost a vyititonovou svalovou hmotu. Maximum tepové
frekvence se pohybuje az do 220t/min. Zatizeniossalrva kolem 30-40 sekund, po
dobu trvani jedné série.
Princip sérii — je to peet opakovani weny dle druhu zatizeni partie betequseni
pohybu. Série obsahuje jedno opakovani az po vygukget opakovani. Cvik se
provadi v uéitém patu sérii, které séidi velikosti svalové partie (Cetkovsky, 2009).
Viz. Tabulka 1.
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Stupei pokrog¢ilosti cvicence Pocet sérii na velké sval. parti

Zacatenici 6-8
Stredre pokrazili 8-10
Pokrazili 12-18
Tabulka 1

1.4.2 Aerobni aktivita-trénink

Aerobni aktivita je velice progpna celkové kondici, slouzi tak k zachovani
zdravi jedince. Je taiznorod&innost, ktera zvysuje po delSi dobu tepovou frekvéen
mnozstvi kysliku. Je i vybornym prostikem na efektivni spalovagidsného tuku. Po
vyuziti energie z glykogenu,kterd trva od 20-30 uhirza&ne €lo vyuZivat tuk.Podle
toho jakd je momentalni fyzicka kondicelot efektivré spaluje tuk. Idealni doba
aerobni aktivity je okolo 60-90 minutéetré faze, kdy ¢&lo prednoste spaluje
glykogen. (Mach, 2008)

1.4.3 Rozdil mezi aerobnim a anaerobnim tréninkem

Posilovani, sprint, box a jinéinnosti, kdy zatizeni trva kratkou dobu, jsou
anaerobni aktivity. #tomto tréninku se zvySuje sK&d tep, tlak a satasré se zvysuje
dychani. Sacharidy poskytugilt energii pro praci svalpomoci oxidace. &, plavani,
chiaze jsou aerobni aktivity, kdy¢lb po vyuZiti glykogenu zme vyuZivat k poskytovani
télu tuky.

Rozdil mezi anaerobnim a aerobnim zatiZzeni je Blavdélce a intenzit zatizeni v
ramci tréninku. Vysoka intenzita a kratka doba mivinamena, Ze se jedna o anaerobni
aktivitu. Oproti niZsi intenzét a delSi dob trvani tréninku, kdy se jedna o aerobni
aktivitu.

V naturalni kulturistice je zastoupeni obou pohyadv aktivit, jak anaerobni, tak i
aerobni aktivita. Dohromady spolu tvadealni cvéebni jednotku, ktera komple&n
procvii télo (Cetkovsky, 2009).
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Sportovni trénink

Je planovity afizeny pedagogicky proces zvySovani sportovni vykestin
zantieny na dosahovani maximalnich vykom na viézstvi nad sougem. Znaky
sportovniho tréninku: sotitivost, orientace na maximalni vykon, Uzka spexaaie,
dlouhodobost a etapizace, systémdizZeni, aktivni a dobrovolny ffstup. Systém
sportovniho tréninku - &@Iné a zdvodrené usp#adani obsahu, prasdki a metod

sportovniho tréninku s cilem zvySovat sportovniomnost (Dovalil, 1992).

Zasady sportovniho tréninku
Predstavuji doporteni, pokyny¢i normy pro tréninkovolwinnost sngiujici k

zajiseni co nejvyssiho tréninkového efektu. Vychazi z&omi#tosti a praktickych
zkuSenosti. Jsou uptatvany ve vSech zakladnich oblastech tréninkovébogsu
(Choutka, Dovalil, 1992).
Tréninkova cviéeni

Podle Cahy je &elow uspdadana forma pohybovéinnosti zandifena na
vyvolani zmén trénovanosti sportouc Ve sportovnim tréninku se k vyvolani

adapténich zmén vyuZziva specifické formy pohybovénosti - tréninkovych céeni.

1.5 Tréninkova jednotka a jeji ¢asti

Tréninkova jednotka se sklad&asti: zafiivaci (Uvodni), posilovaciho tréninku (anae-
robni), aerobni aktivity (pas, kolo, steper ajstr&inku (zawrecna), (Caha, 2010).

1.5.1 Zahrivaciéast (avodni)

Trva zhruba 5-10 minut, jejim Ukolem jefigravit organismus na nasledujici
zaez, formou fiznych zahivacich cviki. Jde o #izné krouzeni, hmitani a motoricka
cviceni. VSe se @#a v mirném tempu tak, aby nedoSlo k poSkozeniosyah vidken a
uponi. Ukolem je zvysit tepovou frekvenci a nabudit erigau k nasledujicimu
posilovacimu tréninku. iledchazi se z@ivacim cvéenim zbyténym zrarnim (Caha,
2010).

1.5.2 Posilovaci trénink (anaerobni)

Trva WwtSinou 40-50 minut. DelSi doba jiz neni vhodna,kg@ poté nastava
zbytegné pgretZovani organismu a svaly jsou jiZi pntenzivnim tréninku na hranici
vycerpani. Hlavnicast posilovaciho tréninku i@dstavuji kloubové cviky (epy,
tlaky, tahy, gitahy, kliky) a ostatni cviky (cviky na kladkachggilovacich strojich).

Je teba dbat na postuprvysSujici z&tz, aby nedoslo k poSkozeni svalovych vliaken a
aponi (Caha, 2010).
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1.5.3 Aerobni ¢ast

Predstavuji casovou dotaci 20-50 minut a jednim z jejich tukge vyplaveni
kyseliny ml&né z organismu a zlepSeni nasledné regeneracesicidalnech. Dalsi
podstatny Ukol téteéasti je spalovani tuku v organismu.

Glykogen,neboli tzv. ,Ziva@isny Skrold je zasobnpolysacharids téle Zivocichu.

Pokud se v§erpaji zasoby glykogenu, nebo jsou na nizké urgsay pouzity bilkovi-

ny. Jedinec ma pmérné v zasok az 400g glykogenu, z toho je jedtietina v jatrech a
zbylé d¢ tietiny ve svalech. Lidé, kiesportuji, mohou dosahnout az 800g zasoby
glykogenu. VSe zavisi také na skladitravy. Pokud strava obsahuje vice sacharidy,
jsou i zasoby glykogenu vyssi.

Posilovacicast tréninku vyerpa glykogen ve svalech. Nastava proto ideéasi na

spalovani tuku. Intenzita aerobniho @ni, by nemla prekraiit tepovou frekvenci
130t/min(Jindra a kolektiv, 1966).

1.5.4 Z&véreéna ¢ast - Strafink

Je to cveni, které pochazi z anglického stretching a znammemtahovani nebo nata-
hovani. Pouziva se nejen u vrcholovych spofipate i u rekreénich sportova. Pou-
Zivaji ho i lidé s omezenou hybnostiat Jeho vyznam je v oblasti regenerace a kom-
penzace svalstva. DalSim Ukolem &fmku je protahnout svaly, které jsou zkraceni a
¢imz je pisobeno na kloubni pohyblivost a jeji rozvoj. 8imk je i vybornou prevenci
proti zrargni. Viz. Obrazek 2. Pokud se zanedbava totéenij dochazi ke zkracovani
svalstva, zvySuje se tak praydobnost zrami (Polak, 2009).

B

Obrazek 2 étnﬁnkové cviky (Ronnie.cz 2009)
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Dynamicky strecink

Je to soubor cvik které jsou zaloZeny na Svihani a hmitani. Jde, ddstat se
prudSimi pohyby za hranici rozsahu pohybuétSihou se uplduje pred rozcvéenim,
pied tréninkem a timijzpasobeni organismu k nasledné fyzické&zatV posledni do-
b¢ se ustupuje od dynamického strku, jelikoz posledni vyzkumy ukazaly, Ze kdyz se
hmita, vyvolava obranny napinaci reflex. Posledizkumy ukazuji, Ze pro natahovani
svali je dynamicka forma nevhodnd.ilte dojit i ke zra#ni a natrzeni svalovych Upo-
ni. Proto se v saiasné dob vice pouziva vhodijsi prostedek rozvoje ohebnosti, sta-

ticky stretink (www.kulturistika.ronnie.cz, 2012).

Staticky stre¢ink

Zakladem jsouit faze:

Napéti: sval je teba unavit, takze pokud chceme fikpd protdhnout a uvolnit krk
postupujeme nasledo¥n Ruce spojime za hlavou a hlavwttae vged. Ri tom se
shazime proti této sile pracovat se svaly krkte#ili vzad jsou spojené za hlavou a
tlaci hlavu vired. Tim dojde k odstr&ni piirozeného nafii. Ve svalech tak dojde k jiz
zminovanému odstrami prirozeného nafii. Tato pracovni faze trvaiiplizné 20

sekund. Nagti nesmi kolisat a musi byt konstantni po celowdob

Uvolnéni: nasleduje ihned po skdeni nagti a trva kolem Sesti sekunBoté nasleduje

dalSi faze a tou je faze natazeni.

Natazeni: ihned po uvolani natdhneme sval. Tim, Ze pozvolna natdhnemeagvedb
maxima, nasleduje natazeni svaliitd® ¢as natazeni je stejny jakas napti. V tahu

je nutné vydrZet alespadvacet sekund, i kdyZ dlouhotrvajici nataZzeni &idtyficet
sekund. Ale toto dlouhotrvajici natahovani jiz fie@Si Zadny efekt. Wezité je vydrzet
staly tah alesppzminénych dvacet sekund. DalSi mozZnosti statickéhaistka vychazi

z principu obranného reflexu. Sval pozvolna natamg az do okamziku, nez nastoupi
mirné napti. Je feba vydrzet v této poloze az dvacet sekuniikemz postup&
ustupuje nati ve svalu a sval je zvolna natahovan az do okamzokud neni citit
mirné napti. Poté, kdyZ jiz necitime ve svalu ®Hp je teba pokraéovat zvolna

v natahovani az do té doby, nez jestopagti citit. Stre&ink hlavre prispiva k lepsi
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regeneraci, zkraceliasu na zotaveni svalovych partii, codsgbuje rychlejsSi zapojeni
tréninkové jednotky (www.kulturistika.ronnie.czQ12).

1.6 Negativni disledky pohybové aktivity

Moderni lidé maji stejnou genetickou vybavu jaeci v doké kamenné. Lidé
se v té dob vénovali kazdy den shé&ni potravy, lovu a stawbnovych obydli. Problém
dnesSni moderni spalrosti je v nedostatku pohybu. Dnesni technika Jufgrostor
pro sedavy zfsob prace na Ukor manudlni a fyzické prace. Bohtatéf se tyka i
dnesni mladeze. Sedavyuspb Zivota, nedostatek pohybovych aktivit ve Skiole
volném case je vyrazé zastoupen pasivnigasem travenym u gaace ¢i televize. U
této populace jetasto nedostatek pohybu spojeny s nefgem mezi pijmem a
vydejem energie, coZ je jednouidn vzniku civilizatnich chorob. Celkavlzefici, Ze
lidsky organismus, ktery neni pravidélnzagZzovan pohybovoucinnosti, nema
vytvoieny adapténi mechanismy pro z&tové situace. Nejednd se jenom o
anatomicko-morfologickou adaptaci, jako vyiteni kvalitniho svalového, vazivového
aparatu a zesileni poimych struktur (kosti), ale ifgptsobeni funkni jako je
zvySena schopnost kardiovaskularniho a dychacistésy (Kukéka, 2009).

Poskozeni pohybového aparatu

Je to nahlé poSkozeni strukturglesného organu vlivem jednorazového
mechanického ysobeni jinéhodesa. Ric¢iny byvaji udery, pady,izné narazy nebo
p&eni, které jsou z&Rinéna chybami ve sportovnéinnosti. Technicky Spatnh
provad¢né pohyby nebo nevhodélrevolena technika cveni. V disledku toho jsou
porarény klouby, kosti, Slachy a vazy. Proto jéleité se zarftit na adaptaci zatizeni
téchto sodasti tlesného aparatu pozvolnym navySovaningzg intenzity (Novotny,
2012).

Hypokineze

Zpusob Zivota, ktery sebouripesla civilizace (nedostatek pohybu, hypoaktivita)
piivadi kazdého jednotlivce k vyraznému konfliktu rngeho vrozenou dispozici
k pohybu a skutemym pohybovym rezimem. KaZzdjoveék se narodil pro pohyb. My se
vSak vozime viznych dopravnich motorovych priedicich. \&tSinu Skolni a pracovni
doby i volnéhocasu travime vsed piipadré vstoje. Mame vyrazhomezenu aktivni

svalovou préaci &innost dalSich orgdina systém, bez nichZ by pohyb nebyl mozny a

T
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Detrénink

Je ¢asténa nebo Uplnd ztrata futikich a morfologickych zgm organismu,
které se rozvinuly jako adaptace na fyzické zafizen predchozim tréninku.
Pricinou detréninku je podstatné snizeni nebo Uplnéradestréninku.

Vzdy je to zapicinéno poklesem vykonnosti dalSimi Zmami v organismu.
Zmeny se tykaji v transportu kysliku do plic, latkov@meény, to znamena nizsi podil
tuka a vysSi podil cukr na energetické kryti svalové prace. Detrénink dwle nerdl
zanenovat za abstingmi syndrom, coZ je soubor zdravétnegiznivych projevi po
nadhlém perusSeni intenzivniho tréninku (vegetativni nevotnopoceni, slabost,
malatnost, buSeni srdce, nepravidelnosti @rd€innosti, poruchy krevniho tlaku,
zavrat, nechutenstvi, bolesti hlavy, nespavost, deprésitavy), (Novotny, Jaiik,
Matéja, 2011).

1.6.1 Pohybové inaktivita

Je opakem pohybové aktivity, proto i veitgvroste pdet osob trpicich tzv.
neinfelénimi nemocemi neboli civilizaimi nemocemi, jako jsou ischemicka choroba
srde&ni, cévni mozkova ifhoda, hypertenzei diabetes mellitus. Kardiovaskularni
onemoceni je hlavni picinou smrti vCeské republice. Pohybova aktivita je v tomto
piipadt povaZzovana za nejlepsi prevenci v boji s toutaabau. Pohybova aktivita je
také sodasti &by nekterych onemoai. Jedna seipdevsSim o hypertenzi, ISCH,
obezitu, diabetes mellitus poruchu hybného sytému. “Pokud vykonavame pohghov
aktivitu a trpime vySe zmémymi nemocemi, musime bratetel na nas aktualni stav a

na vyker vhodné pohybové aktivity* (Chaloupka, Elbl, Nelayd@omaskové, 2003).

1.7 Holistické vnimani ¢lovéka

Zdravi je v tomto modelu chapano jako celek, kiergloZzeny zasti na sobvzajemr
zavislych. Cokoli se stane s jedngasti, bude mit vliv na vSechny ostatni. Je nutbg, a
byl kazdy prvek chapan v kontextu zdravi jako celkkyzické zdravi je
spojeno s praci naseho organismu (mySleno fyzidké & vypovida o zdravi kazdého
systému v dle. Je dlezité pochopit, jak nas organismus pracuje, abychimkazali
rozlisit, kdy nevykazuje Zzadné znamky nemoci a jedy nim naopaké&eo v nepdadku.
Mentalni zdravi je spojeno se ziskavanim informaedlna se o to, zda vime, kde ziskat
informace, které jsou pi@bné a jak s nimi nakladatlovek by msl byt schopen ziskat
védomosti z iznych zdroj a vykonat rozhodnuti zodp&iné vaci vlastnimu €lu.

22



Holistick&4 pé&e (ve zdravi i v nemoci) pomaha liderfeyzit zodpo¥dnost za
svoje zdravi, hledat alternativy, zdravyuspb Zivota, sebeuspokojeni a mobilizaci
vnitinich hojivych sil. Holisticky pohled n&lovéka znamena fedevsim jiny zfisob
mysSleni. Pochopeni a akceptovani tohdistppu zdravotnickym personalem je cestou,
jak lidem poskytovat kvalitni géo zdravi (Mastliakova, 2007).

1.8 Typologie dle Sheldona

Typologie dle Sheldona, je vysledekimni od pdatku stanoveniétesnych ty-
pua. William Sheldon zjistil pi fotografovani 4000 studeihtHarvardské univerzity.
Studenty fotografoval zéedu, zezadu a ze stran. Po posouzehitd fotografii rozdlil

typy podle konstituce dditskupin. Viz. Obrazek 2

1.8.1 Somatotypy

Terminem somatotyp oz&iieme kvantitativni popis stavby a kompozice
lidského &la. Poprvé byl tento termin pouZit zakladatelem awotypologie W. H.
Sheldonem, ktery uz v roce 1940 relddtvar lidského €la do tech zakladnich
somatotyfi: endomorf, mezomorf a ektomorf .Dale existuji nkmnované typy, jako
ektomorfni mezomorf a jiné. U typu jako je ektofnee velice snadno tento typcur
Zahrnuje pevazri jedince vysoké postavy, ale neni to vzdy pravidl@ejich postava je
velice Stihla az vyhubla, obkj Uzky. Ramena jsou Uzka a ramenni svaly nejsiig p
vyvinuté. Celko¥ postava neniifliS osvalena. Podle Kuta, typologie podle W. H.
Scheldona péit do sodasné moderni typologie, kterou modifikovali Heath@ Carter
(1967-1975). Nazvy jednotlivych tugsou odvozeny z naavzarodeénych listi. Mezi
jednotlivymi somatotypy riweme v souvislosti s pohlavim, vypozorovatkalik

podobnosti.

VeEtsi vyskyt endomorfie je fipozenym feminnim jevem, somatotyp je dén
piedevsim geneticky, vyj&eno procenty jde asi o 70 %. Jako nejvice ovlivmjte
somatotyp se jevi endomorfie. ¢kéni somatotypu podle Heath-Carter z roku 1967 je
nasledujici: ,Endomorfie se vztahuje k relativioiuti’ce nebo hubenosti osob. Hodnoti
se mnozstvi podkozniho tuku, izomorfie se vztalkujelativnimu svalo¥-kosternimu
rozvoji ve vztahu k desné vySce, ektormorfie se vztahuje k relativnicel@asti
téla, tlesnad vysSka/3.odmocniny hmotnosti® (K&td2009).Typ endomorf je zase

aplnym opakem jedeSlého typu. Typ endomorf byva zavalité postaviukatym
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oblicejem. Svalstvo je po#mné vyvinuté ale i pokryté tukem. Ramena jsou zavakth
kratky a t@gny, oblicej kulaty, nevyrazny. Pas je hruby a Siroky. Paslégp mezomorf,

je nejideal®jsi somatotyp z hlediska rozlozeni svalové hmagppdkozniho tuku. Tento
typ se vyznéuje Sirokymi rameny a Uzkym pasem, svalstvo je oowfiné rozloZzeno
po celé postav Vyznauje se i pordrné nizkym podkoznim tukem. Z toho to typu se

vétSinou stavaji velice ugpny vrcholovy sportovci.

|

.II II lI|

I i | YA Iy
1A i )
) b ":Jrh'} \u}' l-.;-lr-}

endomorf mezomorf ektomorf

Obrézek 3 (www.vseprozdravi)cz
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cil prace

Cilem naSi préace je zjistit efektivitu vhodné pbbyeé intervence v souvislosti
s naturdlni kulturistikou. Naturdlni kulturistikeako vhodna alternativa pohybové
aktivity. Porovnat jeji efektivitu a porovnat vstipa vystupni ré&eni jednotlivych

proband.
2.1.1 Vyzkumné piredpoklady

1. Vyzkumny pedpoklad: pedpokladame, Zze na zakéagohybové intervence dojde

k snizeni podkoZniho tuku.

2. Vyzkumny pedpoklad: pedpokladame, Ze veskove skupig 50+ bude u mu¥ a

Zen trend ndistu svalové hmoty na zakkagohyboveé intervence srovnatelny.

3. Vyzkumny pedpoklad: pedpokladame, Ze u vSech skupin dojde ke sniZzeni

visceralniho tuku.
2.1.2 Charakteristika souboru

V priabéhu roku 2014 jsme vytidi skupinu 21propanidl V této skupig bylo
11 Zen a 10 muiz Vék ucastniki byl rozdilny v rozmezi od 18 do 68 let. Pohybova
aktivita byla u 4 Zen nadfpmérna, zpravidla 3-4 krat tyan vétSinou se jednalo jen o
aerobni aktivitu jako je dlze, k&h, plavani. Zbylé Zeny, v ptu 7 proband, nxly
velice slabou pohybovou aktivitu, zpravidla jen mma&né jednou za 14-30 dni. Oproti
skupire muzi, kdy 6 proband melo 3-4 krat tyd@ pohybovou aktivitu, z toho jednou
posilovnu a 2-3 krat aerobni aktivitu. Zbyli 4 mysohybovou aktivitu neprovozovali

vibec, nebo velice sporadicky. VSichnélmale vili zmeénit stavajici stereotyp.

2.1.3 Organizace vyzkumného Sdeni

Probandy jsme vybirali zéBné populace na zakladejich osloveni a jejich zajmu o
tuto praci. Pohybova aktivita se pro¢d v €lovychovném z#&zeni TJ Start, v
Ceskych Budjovicich. Tento sportovni oddil je vybdrnvybaven posilovacim
zaidzenim a ma vyhodnou polohu na kré@gskych Budjovic. Sowkasti zdizeni jsou

prilehlé kurty a kist¢. Dale rozhodovala o gazeni vyzkumu i blizkost lokality teky
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MalSe, kde mohli &astnici nacerstvém vzduchu provédrizné pohybové aktivity
(nordic - walking, Bh a jiné sportovni hry).

2.2 Pouzité metody

Mrivrw s

z jednotliva byl peilivé podroben réteni na In Body 230. DalSimdiitkem byl pondr
pasu a bok ktery nam pesrg urcil WHR a vizualni pohled. Dale bylo #tfitkem
Sheldoriiv typologicky systém, jelikoz také rozliSuje kréni hlavnich somatotyip
celé spektrum smisSenych typVychazeli jsme z poznatku, Ze v lidské populejsou
pouze vyhra#né konstitdni typy, ale cel&ada typm télesné stavby. Sheldon pouzil
termin ,somatotyp” jako &bec prvni. V gvodni metod z roku 1940 hodnotig casti
téla: hlava, hrudniast trupu, horni kafetiny, kisni ¢ast trupu, dolni katetiny. Na
zaklad této metody jsme vytidi graf, ktery ma tvar zaobleného trojuhelniku,ykd
jsou na vrcholu tohoto trojuhelniku un#sy externi typy, uprogtd vyvazené a
v jednotlivych sektorech pak dalsi mezytygdislo 1 znamena nejmensi slo 7
nejwtsi mozné zastoupeni komponent somatotypu. Tim se vytiia vysledny
somatotyp, ktery je ozdan temi cisly. Prvni ¢islo vyjaduje endomorfni, druhé
mezomorfni a ieti ektomorfni komponentu. Dominance kazdé kompitnese
vyjadiuje na stupnici o sedmi stupniofiislo 1 znamena nejmensicéslo 7 nejetsi

mozné zastoupeni d@tyych komponeritv somatotypech.

Mezomorf

/n

Endomot ‘ Ektomorf

Obrazek 4 Somatograf podle Sheldona (Fetter a1@6.7)

26



Dle tohoto grafu v podabzaobleného trojuhelniku jsme radili probandy do it
skupin. Kazdéa skupina tyita sedm probantdbez rozdilu pohlavi. Wili jsme spravnou
pohybovou aktivitu a individualni sloZeni stravyediypologie. Poté jsme vSechny
Gcastniky zmdfili na pristroji In Body 230 a odtili si spravnost rozéleni do
jednotlivych skupin.

2.2.1 Méieni podle gistroje In BODY 230

Obrazek F¥istroj In Body 230 (www.vseprozdravi.cz)

Dle pristroje In Body 230 jsme zjistili tyto hodnoty.

Télesny tuk, svalova hmota, bez-tukova hmota, vaha.
BMI, procentualni podildesného tuku, posn pasu k bokm (WHR).
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Hodnoceni tukové a svalové tkan

M¢éteni v jednotlivychdlesnychéastech stanovené kazdou frekvenci ailas

Télesna vyvazenostlesna sila, zdravotni diagnoz.

Cilova vaha, kontrola vahy, tukova kontrola, svaldontrola, stavétesné zdatnosti,
stupe obezity.

Vstupni néfeni INBODY 230.

Dale jsme nifili partie pomoci krgjovského metru, individuatnzhodnotili. Dale jsme
zjistovali zdravotni stav (cholesterol, testosteron.tnéti Zl4za). Sestavili jsme
individualni jidelnéky a tréninky. Jelikoz aktivni sportovce dle BMIlne netit, je

tireba pouzit WHR které se vyith tak, Ze zm&¥ime obvod pasu v mistpupku,

I Ye

piesahne vysledek 1,2 nebo klesne pod 0,7.
Podminky méreni

1. Méteni na l&no.

2.Vypiti po ranu 3dcl vlazné vody.

3. Po vyprazdéni — toaleta.

4. Veter, den ped neienim, nejist podvacaté hodin
5. Veter, den ped nEfenim, nepit alkoholické napoje.

6. Vazeni a iieni na In-BODY 230 ve spodnim pradle.
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atrobniho tuku v em?. | =
| VFA (cm®/ Visceral Fat Area)
250
200
2 =— +—a =1 =
Hranice pro v Stupr‘uc'e percpntulufro‘ .
sckvt Gtrobniho ®——— 1 % 768 srovnani hodnot zméfené |
vyskyt utrobniho | LT (76,8) e |
* osoby s ostatnimi lidmi

télesného tuku.
s ey stejného véku a pohlavi. |

>
AGE-vk | ./ MY POINT
PUBERSSTORI— | Monika's VFA is 76,8cm? and it is not visceral obesity Vase mnoizstvi
Regarding Monika's VFA with 37,0 Woman, you are 53th out of 100. utrobniho tuku. |

Obréazek 6 Utrobnigtesny tuk (Co dokaze In-Body 230ww.biospace.cyr

Visceralni tuk

Jeho zvySeny vyskyt #gobuje metabolicka a kardiovaskularni onendoén
MnoZstvi visceralniho tuku ¥le urkuje hodnota VFA (Visceral Fat Area), jejiz
rizikova hranice je 100 cm(Obr. 6). Osoby s VFA pod touto hodnotou maji pouze
podkozni tuk, jenZz neni v této faizdravotd zavadny. Jedna se pouze o esteticky
problém. Lidé s hodnotou VFA 100 éavice trpi obezitou visceralniho typu. VFA se

nemsii u osob mladSich osmnécti let.

2.2.2 Parovy studentiv t-test

Student- je pezdivka vyznamného anglického chemika Gossela §1908
Tento test je neépstji pouzivanym testem-parametrickym, ktery se poéizpwo
testovani rozdilu dvou igdnich hodnot. Podle statistické vyznamnosti testélo
rozdilu stednich hodnot usuzujeme na&innhost aplikovaného pokusu zasahu ve
sledovaném experimentu.

Porovnavana jsou data, kteraitivgsparované varii frady", tzn., Ze pochazeji
ze subjeki, které byly podrobeny @dwma neienim. V naSem fijppadt je to porovnani
hodnot vstupnich a vystupnich hodnot visceralnitko t
Provadime tedy dv méreni u jednoho vyzkumu. Prvni éeni jsme udali pred
aplikaci vyzkumu a druhé &reni po aplikaci vyzkumu. Takto ziskané hodnotytitvo
pary a reprezentujifptestovani jak kontrolni tak i pokusnou skupinu@mavanych
dat. Ukili jsme si p@et stupit volnosti, v naSemifpads sedm a hladinu vyznamnosti
chyba 5% -0.05. V kazdé skupinmezomorf, endomorf a ektomorf jsme zvlas

vypccitali tuto hladinu vyznamnostPalpan, Konéna, Zemanova, 2011).
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2.3 Navrh doporuéeni intervenéniho programu
1. Zmena stravovaciho rezimu.
2. Zaazeni vhodnych pohybovych aktivit.
3. ZlepSeni regenerace- kvalitni a delSi spanek6el stréink.
4. Volny ¢as — prochazkyetba.
10 tydenni intervertni program
1. tyden - posilovaci trénink ve fitness 2 x tydm délce 60 min. mirné intenzity a 20
min cardio - clize na BZicim pasu, tepova frekvence 120/min.
2. tyden - posilovaci trénink ve fitness 3 x tydn trvani 50 min, mirné azistni
intenzity a 30 min cardio -dize, vSe steghjako v 1. tydnu.
3.tyden-6.tyden - posilovaci trénink ve fithess #xineé, v trvani 50 min sedni
intenzity a 40 min cardio - dae na Bzicim pasu, tepova frekvence 130/min.
7.tyden-10.tyden - posilovaci trénink 6 x tgdsitedni a vyssi intenzita v trvani 50. min
+50 min cardio- ctize na Bzicim pase, tepova frekvence do 130 /min.
Tento rozvrh 10 ti denni cyklus se neustale opaka/éim, Ze se zabranilo stagnaci
organismu, jeho vysileni a zt¢gnhotivace.
Zména stravovaciho navyku
Pravidelnost stravy, odstréam nawenych nevhodnych navyk
Snizeni nevhodnych tilka z&azeni omega kyselin.
Zvyseni gijma bilkovin (bilé maso, ryby,Smakoun)
Snizeni jednoduchych cukve forme sladkosti, bonbanaj.
Zvyseni slozitych cukr (brambory, ryZze Basmati, Zitny chléb, ovesn&kyo
Zvyseni tekutin (vlazné voda s citronetaje bylinne)
Systém viréni sacharidi

Télo je zd&izeno tak, Ze se velice rychléizpasobi nastavenému rezimu. Pokud
jsme chéli, aby byl neustale progres u vytipovanych ¢evidi, museli jsme i velice
casto ménit skladbu jidelniku. Vychéazeli jsme vzdy z toho, Ze kazdiovek je
individualista a ma individualni rychlost metabaotis. Méli jsme Ststi, Ze vSichni
cvicenci nengli Zadnou alergii. Proto jsme mohliizalit i tzv. viréni sacharid. Tento
systém se sklada z principu fazovani, tzvénirsacharid.
Princip sacharidovych vin je Wioze 1.
Sportovani a pohybové aktivity Ehem sacharidovych vin

Zde bychom ztlraznili, Ze nesmime zapominat na skotest, Ze mame snizeny

piijem energie v podabcukm a proto by tomu gla byt 4ng€rnd i intenzita z#&te.
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Spravna pohybova aktivitaigouzivani sacharidovych vin velice umocni jejiginek.

Idedlni aktivitou je posilovani a fithess, dopi@ aerobnicasti po skoteném

posilovacim tréninku v trvani 30 az 50 min. Nakojetieba zdraznit, Ze je opravdu

velice dilezité nastavit systénm¥jpo na miru cvienci a nédit se dogmatickytiznymi

doporwenimi, v3e je pdeba nastavovat dle individuality ¢eince.
Tréninkové plany se liSily hlawnv paitu sérii a opakovani na jednotlivé partie.

Dale bylo dilezité rozéleni svalovych partii v tréninkové jednotce.

2.4 Vysledky a diskuze

2.4.1 Vstupni parametry skupina - mezomorf Viz. Tabulka 2

Proband | V&k | Vaha | Vyska | BMI |Tuk | Tuk | Cista VHR Visce-
/roky/ | Kg/ | /cm/ % / kg/ | hmotnost | /pomér ralni
/pohlavi/ téla/bez pasu a| tuk
tuku/ boku/ lcm2/
1.Z2ena | 18 55,21 150 2483372 | 88| 464 0,84 65
2.Zena | 37 60,2| 172 21,349,0 | 11,4 | 48,8 0,85 78
3.2ena | 20 58,5| 175 19,115,1 | 8,8 | 49,7 0,83 66
4.%ena | 21 62,3| 176 20,1618,1 | 11,2 | 51,1 0,83 69
1. muz 22 853| 178 26,9913,9 | 11,8 | 73,5 0,83 71
2. muz 43 95,2 | 186 27,5910,2 | 9,7 | 85,5 0,84 73
3. muz 25 93,1| 170 32,2110,5| 9,7 | 834 0,84 94

Tabulka 2: Vstupni parametry skupina — izomorf
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2.4.2 Vystupni parametry - mezomorf Viz. Tabulka 3

Proband | Vék | Vaha | Vyska | BMI |Tuk | Tuk | Cista VHR Visce-
Iroky/ | kgl | /cm/ % /kg/ | hmotnost | /pomér ralni
/pohlavi/ téla pasu a| tuk
/bez tuku/ | boki/ lcm2/
1. Zena 18 52,1 150 23,193,1 4,3 47,8 0,82 57
2.zena | 37 57,3| 172 19,4214,3 | 8,0| 49.3 0,83 63
3.Zena | 20 56,3| 175 18,392,1 | 6,8/ 49,5 0,81 58
4.7ena | 21 59,9| 176 19,3855 | 9.2| 50,7 0,81 56
1.muz | 22 83,9 | 178 26,556,3 52| 75.7 0,82 66
2.muz | 43 93,9 | 186 27,215,9 5,5/ 88,4 0,83 63
3.muz | 25 91,5| 170 31,665,1 4,6| 86,9 0,83 77
Tabulka 3: Vystupni parametry - mezomorf
80
70 -
60 -
50 -
40 HRada 1
30 - mRada 2
20 -
10
0 - «
Télesna Podkozni tuk/kg/ Cista hmotnost /bez Visceralni
hmotnost/kg/ tuku/ tuk/jednot/

Obrazek 7Porovnani vstupnich a vystupnich paraietpriméru — mezomorf.

32




2.4.3 Vypoéty k vyzkumu dle studentiv t-test parovy -mezomorf

vstupni hodnoty 65 78 66-69 71 73 94
vystupni hodnoty -57 -63 -5856 -66 -63 -77
d;— diference (rozdil) 8 15 8 13 5 10 17

n —pocet meéteni, zde 7 n-1=6
1. Ur¢im d se&tenim vSech hodnot jednotlivych diferenci a
délenim jejich p@étem: C (vypciet je vlivem
zaokrouhlovani fiblizny)
2. Vypoctu rozptyl 65%hodnota kolem s¢dni hodnoty

1 d = 3
SDZ podle VZOI’CESDZ — Ezzzsiima soucet hodnot—S( x; — d )2

Poznamka: pouziji Studentoverozdeleni, proto je ve jmenovateli zlomk(n-1) to je
(7-1)
Sp?= % { 8-10,9)? + (15—-10,9%2 + ............... +.(17 —10,9)% C

Z rozptylu vyp@tu snerodatnou odchylkuS, - druha odmocnina z rozptyiy, =+/18,5 L
4,3

3. Prointervalovy odhad velikosti zmy A

D < A< d oty a2

2D «
n—1 1-7 "Vn-1

Diferenced - ¢, « .
2
Poznamka: Volim hladinu vyznamnosti= 0,05, tj. pravépodobnost 0,95 = 95 %.

Pak g = 0,025 Kvantil t, 475 hledam v tabulkachktudentova-rozceleni.

Je to hodnot&,44

Dosadim do uvedenéhagulpisu:
— 2,44 hodnota kvantilu %

4,3
e < A < 10,9+2,44.—6

NS
15,2

Volim 95 % pravdpodobnost-hladinu vyznamnosti-chyba 5%- 0,05,V ltedmh najdu

tzv. ,kritickou hodnotu” pro fijeti nebo odmitnuti hypotézy....... je to hodnota 1,94

, “ - . PR S érodatna odchylk
a dosadim do dalsihdggipisud = g—¢ . .= ‘:io = zde:
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pramérna diference 10,9 — hodnota tabulky 1,9%. snerodatna odchylka/druha od-

mocnina z & 7,5 .Zawr. S 95 % prawpodobnosti doslo ke sniZzeni obsahu visce-

ralniho tuku u 1. skupiny asit5cm?.

2.4.4 Vyhodnoceni a diskuze - mezomorf

1. Te¢lesna vaha v gméru klesla o 2,1 kg.
2. PodkoZzni tuk /kg/ klesl v pmeru o 4,0 kg.

3. Cista tlesna hmotnost se zvysila vipréru o 1,5 kg. Vysledek jsme ziskali

vypoétem rozdilu hodnot glesnd hmotnost — podkozni tuk).

4. Visceralni tuk se snizil o 10,9 cm2.

Visceralni tuk, byl hlavnim kritériemipvybéru hodnot v t-testu.

S 95% prav@podobnosti jsme zjistili, Ze u této skupiny se &igni tuk snizi o 7,5
cm2.

Tato skupina byla ve vSech parametrech nejlépepisobiva. Z minulych
zkuSenosti, kdy se zjidvalo, jaky efekt ma posilovani na somatotyp, vyplg, Ze ma
nej\etsi predpoklady v ndrstu svalové hmoty. Viznych studiich se zfigvaly vyhody
a nevyhody tohoto somatotypu. Pokud jde o vyhodgwhody tohoto typu postavy je
jich vétSi mnozstvi. Hlavni vyhodou tohoto typu je vhogrdstava pro kulturistiku a
jiné sporty. Ma velice dobry potencial pro sporteokE; relativné snadné spalovani
tuki. Jedinou nevyhodou, byvaji sklony kefrénovani, tak, Ze jsme si na to museli
davat pozor. Pokud se bavime o vysledcich, kter8Zzeme porovnavat s
jinymi studiemi, tak jsme zjistili, Ze tito probanohéli vysSi nafist svalové hmoty a
jese vyssSi ubytek tuku. Bylo to ale zaginéno untle podavanym testosteronem
v davce 250-250mg tydno toto mnozstvi byly zji8hy hodnoty vyraz&si. Jednalo se
0 sportovce s ambicemi ve sportovni kulturisticegéek, 2005).

My jsme Sli cestou naturalni a i tak byly hodnoty zafazeni spravné pohybové
intervence velice vyrazrkladné. Anaerobni a aerobiéist byla vyvazena, pokroky byli
nej\etsi v oblasti sily a celkové koordinace potiyNevyskytl se sebemensi problém
v motivaci. Vy8Si narst svalové hmoty byl zaznamenan u fnuZ divodu vysSSi
hormonalni hladiny testosteronu. Snizeni podkozaik@sceralniho tuku byl stejné bez

rozdilu pohlavi. Tato skupina fipsstupnim ngieni s nizSim podkoznim a visceralnim
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tukem vykazala i vystupnim ndteni dalSi Ubytek podkozniho a visceralniho tuku.

Museli jsme opravdu dbat na to, aby se tato skupiegetrénovala. To byl jediny

negativni aspekt skupiny, ktery mohl ohrozit moznplepSovani. Naslednby se

objevila stagnace.

2.5 Vstupni parametry skupina - endomorf Viz. Tabulka4

Proband | V&k | Vaha | Vyska | BMI |Tuk | Tuk | Cista VHR Visce-
Iroky/ | Ikg/ | /lcm/ % / kg/ | hmotnost | /pomér ralni
/pohlavi/ téla pasu a|tuk
bez tuku | bokua/ lecm2/
/kg/
5.Zena | 43 68,8| 160 26,568,1 | 19,3 | 44,4 0,89 71
6. 2ena | 46 72,1| 162 27,58B0,1 | 21,7 | 50,4 0,90 83
7.Z2ena | 39 99,7| 168 35,334,1 | 43,5| 56,2 1,03 111
8.Zena | 59 72,9| 166 26,520,9 | 145| 58,4 0,90 93
4. muz 54 122,11 185 35,70 37,2 | 45,5 | 76,6 1,00 156
5. muz 59 115, 182 34,73 33,1 | 37,9 77,7 0,96 139
6. muz 55 96,3 | 185 28,1521,2 | 20,4 | 75,9 0,89 94

Tabulka 4: Vstupni parametry skupina — endomorf
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2.5.1 Vystupni parametry skupina - endomorf Viz. Tabulka5

Proband | Vék | Vaha | Vyska | BMI |Tuk | Tuk | Cista VHR Visce-
Iroky/ | /kg/ | lcm/ % | /kg/ | hmotnost | /pomér raini
/pohlavi/ téla pasu a| tuk
bez tuku bok/ /lcm2/
/kg/
5.Zena | 43 60,3| 160 23,521,3| 12,6 | 47,7 0,85 56
6. Zena | 46 65,4 162 24,9@2,7| 14.3 | 51,1 0,86 69
7.Z2ena | 39 83,7| 168 29,681,5| 25,9 | 57,8 0,93 81
8.Z2ena | 59 66,8| 166 24,298,3| 12,0 | 54,8 0,87 76
4. muz 54 103,1 185 30,14 24,6 | 25,4 | 77,7 0,91 98
5. muz 59 96,9| 182 29,2720,3| 19,6 | 77,3 0,89 94
6. muz 55 89,7 | 185 26,2215,3| 13,7 | 76,0 0,86 72
Tabulka 5: Vystupni parametry skupina - endomorf
120
100
80 -
60 -
mRadal
40 - mRada?2
20 -
O -

Télesnd hmotnost

Podkozni tuk/kg/

Cista télesna
hmotnost bez
tuku/kg/

Visceralni tuk

Obrazek 7: Porovnani vstupnich a vystupnich pard@meiraiméru - endomorf.
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2.5.2 Vypoéty k vyzkumu dle studentiv t-test parovy -endomorf

vstupni hodnoty: 71 83 111 9356 139 94
vystupni hodnoty: 56 69 81 788 94 72

diference d;: 15 14 30 17 5845 22 n=7, n-1==6
d C 287 Sp C 16,9 kvantil = 2,44 krkic hodnota = 1,94
. , . 6,9 16,9
intervalovy odhad: 28,7—2,4% < A < 287+ 2’44ﬁ
91, < A < 455

16,9

Ve
Zawr: S 95 % pravépodobnosti doslo ke sniZzeni obsahu tuku u 2. skugsi 015,3cm?.

pii 95 % pravdpodobnosti je A [ 28,7— 1,94 C 15,3

2.5.3 Vyhodnoceni vysledi a diskuze - endomorf.

1. Telesna vaha v gméru klesla o 12,7 kg.

2. PodkoZzni tuk klesl v pméru o 11,3 kg.

3. Svalova hmotnost se zvySila vipru o 0,4 kg. Tento vysledek jsme ziskali rozdi-
lem namgtenych hodnot #esnd hmotnost — podkozni tuk).

4. Visceralni tuk se snizil 0 28,7 cm2.

Visceralni tuk, byl hlavnim kritériemfipvybéru hodnot v t-testu. S 95 %
pravdpodobnosti jsme zjistili, Ze u této skupiny se &igdni tuk snizi o 15,3 cm2.
Tato skupina byla nejhorsi ve vysledcighystupni kontrole a ve fyzické kondici. Bylo
treba zapracovat na zvySeni jeji vykonnosti vhodngatiybovymi aktivitami. Jelikoz
byly namétené hodnoty v oblasti podkoZzniho a visceralnihoutwelice vysoké,
rozhodli jsme se pro nasledujici strategiirathli jsme vice aerobni aktivity s tim, Ze
vzdy nasledovala po anaerobnim zatiZzeni /posilovAaéerobni aktivita byla ze
zacatku pro probandy velice obtizna, jelikoz nasledma” po posilovacim tréninku.
Probandi museli ziskat navyk na aerotinnost, proto jsme nefive za&inali s nizSim
poétem minut stravenych aerobéinnosti. Postuphse zvysujici se kondici probandi
zapracovavali a zvySovalias straveny ve spojeni s toutmnosti. Z&ali poci’ovat
zvySeny piliv endorfinu zmisobujici zvySeni motivaci. Velicefignivy byl Gbytek

podkozniho a visceralniho tukufigemz svalova hmotautgtala giblizné na stejné
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arovni. NejwtSi posun byl zjign u proband, ktei byli vyrazré za hranici 100
jednotek. Visceralni tuk sedii s p‘resnosti na cm2.

Z téchto vybornych vysledkjsme mohli zjistit, Ze se naSéedpoklady potvrdily
a v této oblasti nas probandi miléepvapili. Redpokladali jsme, Ze vhodna pohybova

aktivita zabrani zbytmé ztra¥ svalové hmoty vysledky to potvrdily. Bylo to

V prabéhu vyzkumu se tato skupina zlepSovala ve fyzickédkd a snizila svou
télesnou

hmotnost¢imz si ziskavala neustalétsi motivaci. V dsledku toho se #mila ndlada a
zapaleni pro c¢eni. Ke konci jsme zaznamenali i rodinnouémin Zivotniho stylu, kdy

tito probandi ukazali cestu ke zdravému Zivotniylussve rodiny.

2.6 Vstupni parametry skupina — ektomorf Viz. Tabulka6

Proband | Vék | Vaha| Vyska | BMI |Tuk | Tuk | Cista VHR Visce-
lroky/ | /kg/ | lcm/ % / kg/ | hmotnost | /[pomér | ralni
/pohlavi/ téla pasu a|tuk
bez tuku | boki/ lem2/
kgl
9. Zena 22 57,01 176 18,443,3| 7,5| 49,5 0,87 84
10. zena | 40 49,9| 162 19,044,121 8,7| 41,2 0,89 89
11. zena| 23 49,1 174 16,221,121 5,3| 43,8 0,87 94
7. muz 33 64,7 | 174 21,429,3 | 6,0 | 58,7 0,87 79
8. muz 68 71,0 | 188 20,119,8 6,9 64,1 0,86 85
9. muz 37 64,0| 178 20,258,3 5,3| 58,7 0,86 94
10. muz | 43 69,1 | 185 20,2211,5| 7,9 | 61,2 0,86 85

Tabulka 6: Vstupni parametry skupina — ektomorf
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2.6.1 Vystupni parametry skupina - ektomorf Viz. Tabulka 7

Proband | Vék | Vaha | Vyska | BMI |Tuk | Tuk | Cista VHR Visceralni
/roky/ | Ikg/ | /cm/ % / kg/ | hmotnost | /jpomér | tuk
/pohlavi/ téla pasu a|/cm2/
bez tuku | boki/
kgl
9.Zena | 22 60,0, 176 1940 129 7,4 52,6 0,87 74
10. Zena | 40 51,5/ 162 20,3 12,7 6,6 459 0,89 71
11. Zena| 23 52,1 174 17,29,7 50| 47,1 0,87 73
7. muz 33 68,1,| 174 23,908,3 5,8| 59,8 0,87 64
8. muz 68 74,4 | 188 21,397,1 53| 69,1 0,86 66
9. muz 37 68,0 | 178 23,107,0 51| 62,9 0,86 77
10. muz | 43 72,9| 185 22,310,1| 7,7 | 66,1 0,86 69
Tabulka 7: Vystupni parametry skupina - ektomorf
100
90
80
70
60 -
50 1 mRada 1
40 - m Rada 2
30 -
20 -
10
0 -
Télesna Podkozni tuk/kg/ Cista svalova hmota Viscerdlni tuk/kg/
hmotnost/kg/ bez tuku/kg/

Obrézek 8Porovnani vstupnich a vystupnich parafngtpriméru-ektomorf
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2.6.2 Vypoéty k vyzkumu dle studentiv t-test parovy -ektomorf

vstupni hodnoty: 84 89 94 7985 94 85
vystupni hodnoty: 74 71 73 6466 77 69
diferenced;: 10 18 21 5 1917 16

d C 16,6 S, L35 kvantil = 2,44 keka hodnota = 1,94

¢ . )5 3,5
Intervalovy odhad: 16,6 - 2,4%—g < A < 16,6 + 2,44%

131 < A< 20,1,

Pti 95 % pravdpodobnosti jeA = 16,6 - 1,943.;2 =~ 138

7= =
Zawr : S 95 % pravépodobnosti doSlo ke sniZzeni obsahu tuku u 3. Bkugsi o 13,8

cm?.

2.6.3 Vyhodnoceni vysledi a diskuze — ektomorf

1. Telesna vaha se vipméru zvysila o 3,2 kg.
2. Podkozni tuk klesl v pméru o 0,7 kg.

3. Svalova hmotnost se zvysila viprru o 3,8 kg. Tento vysledek jsme ziskali

rozdilem nansfenych hodnot desnad hmotnostéista €lesna hmotnost).
4. Visceralni tuk se snizil 0 16,6 cm2.

Visceralni tuk byl hlavnim kritériem ip vybéru hodnot v t-testu. S 95 %
pravdpodobnosti jsme zjistili, Ze se u této skupiny iseeralni tuk snizi o 13,8 cm2.
Tato skupina byla nejhorstip/stupni kontrole v silovéasti. Byly zjiSény velice nizké
hodnoty @i kloubnich cvicich (tlak vleze, fdp, gitahy na hrazg). Bylo treba
zapracovat najeji zvySeni vhodnymi pohybovymiivélemi. Zatadili jsme vice
posilovaciho tréninku s tim, Ze vzdy pémm nasledovala aerobnim aktivita, jen na
vySlapani Unavy. Probandi vice odp@li mezi cviky, ngli tak vice energie na
zvladnuti cviku. Intenzita cveni byla nizka. Museli jsme fas¢ a pomalu zvySovat
z&®Z, aby nedoSlo k poSkozeni svalovych vlaken a Sl&duzivali jsme i tejivé
emulze na praféti sval pro zlepSeni prokrveni.

Zvysovani zatze bylo tak pozvolné, proto se probandi na kazéitk €Sili a
snazili se spinit fedepsany tréninkovy plan. Velicé&gzivy byl dbytek i visceralniho
tuku, gicemz podkozni tuk tstal @iblizné na stejné Udrovni. Vys¥lujeme si to
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zlepSenim fyzické odolnosti organismu a vhodnowavpu stravy. Svalovd hmota se

zvySila, s tim Ze vysledkem je rapidni zvySeni.sHedpokladali jsme, Ze vhodna

pohybova aktivita zvysi celkovoglésnou hmotnost a svalovou hmotu, vysledky to
potvrdily. V praibé¢hu interveniho programu probandi ziskavalétsi sebewdomi.

Ziskané navyky dale aki vyuzit a jit pikladem lidem, kt& jsou na tom podokin
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3 Zavér

Na zaklad této prace, jsme si &kili piedpoklad, Ze existuje rozdil ve vysledcich s
pravidelnosti adekvatni pohybové aktivity u jedireciiznym somatotypem. Probandi,
ktefi paftili do skupiny mezomorf, ®&i rovnomérny 0Obytek podkozniho tuku a
rovnomerné zvyseni svalové hmoty. U probénge skupig endomorf, byl statisticky
vyznamny Ubytek podkoZzniho tuku a Wslr svalové hmoty. V posledni skupin
ektomorf, byl zvySeny nést svalové hmoty a nepatrny sniZzeni podkoZzniho .tuku
Spole&né ale ndly vSechny somatotypy to, Ze byl zaznamenan sttistvyznamny
Ubytek visceralniho tuku a dokonce u skupiny endbmstatisticky vyznamny vyrazny
Ubytek viscerdlniho tuku. Z toho vyplyva, Ze vhodmévidelné pohybové aktivity
vyznamré pomahaji ke zlepSeni zdravotniho stavu i zlepZardgtniho stylu. Pokud
porovnavame vysledky mezi muzi a Zzenami, tak mykagovali vySSi ndist svalové
hmoty neZz Zeny. Bylo to z#&pinéno vySSi tvorbou hormonu testosteronu. Ale po
dovrSeni padesati let u mue rozdily snizily, az vyrovnaly, a to wsledku ubyvani

hormonu testosteronu u myktery zapicinuje Wk probanda.
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5 Pf'ﬂOhy
Piiloha 1

Sacharidové viny.

Sacharidové viny jsou velice vhodnym tspbem, jak dosahnout rychlého
snizeni podkozniho tuku aifem Setrnym zpsobem udrZzet svalovou hmotu, kterd
vétSinou i drastickych dietach velice rychle ubyva. Aplikgé u sportovig ale i u
rekre&nich cvtendi. Daji se z#adit i u nesportujici populace, jeliko# pejich aplikaci
nedochazi ke zpomalerdldsného metabolismu, ale naopak k jeho zrychlefieZité
je spravné cyklovani sachaitié nasledné zvySeni redukce tukovych zasob jedirece.
tieba ale vychytat na zakkadhdividualnich pocit spravné mnozstvi sachakic tim
vytvorit efektivni systém k naslednému spalovani podkuZrniuku. Nesmysiné diety,
pii nichZz se hladovi, dochazi ke snizeni metabolianw vede k dramatickému poklesu
hladiny cukru v krvi.

Toto je gic¢inou ve sniZzeni redukceaipmané stravy. V prvnich dnech sice je
vidét vahovy ubytek, ale to je z#pinéno jen vyprazdénim Zaludku a ztratou tekutin.
Poté zane ubyvat svalova hmota a jedinec sice je spoksjeahovym ubytkem, ale
neuwdomuje si
,2e poté dochazi k jo-jo efektu.

U sacharidovych vin jsou cukrylt dodavany tak, aby jejich nasledujici
navysena davka zabranila stagnaci spalovani. tdkkladem je dat pateni nizky
piijem sacharill to je 0 az 50 g sachatidza den, poté zae €lo spalovat tukové
z&soby. Naslednym navySenim sachasd zajisti organizmu dostateg prijem energie
procinnost a zrychli se nasledavmetabolismus (Caha, 2010).

DalSim dilezitym aspektem je navySovat vipéhu sacharidovych vinijem bilkovin.
Zhruba se jedna o 2,5 g/kg bilkovin. Toto mnozstr/ivyrazs neneni po cely cyklus.

V den nejvySSiho mnozstvi sacharidékdy az 500g ,se snizi bilkoviny a 1/3. Tuky
zustavaji stejné po celou dobu a to zhruba do 0,8 kp./ Tuky by mgly byt
nedilnou so&asti stravy. Pokud to nevyzaduji zdravotni okolnosentli by se
vyzarovat s jidelntku. NegasgjSi se sacharidové viny se pouzivaji v sedmidennim
cyklu: Og, 50g, 100g, 200g, 300g, 400g, 500g. Jertoosné proto, Ze organismus

pomalu zapluje sacharidy s naslednym razantnim stahnutim &zsaaharid za den.
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Podotykame, Ze dofffmu se nepéita zelenina. Jidelték se da zpest velkym
mnozstvim takzvané zelenéili salatové zeleniny. Bkdy se pouzivadétyrdenni
cyklovani sacharidl s naslednym rozpisem: 50g, 100g, 200g, 500g. Jeetwe
specificka a individualni zalezitost a proto j@ekité, aby zkuSeny trenétgsre dle
individuality sestavil vhodny cyklus sacharidovydh. Hodre duleZity je @i pouzivani
sacharidovych vin dostatey piijem tekutin, pi cemz by se mnozZstvi tekutinén
pohybovat az i kolem 4 liit Nesmi se také zapominat na vitaminy a ostatnlinkipp
stravy, jako jsou mineraly, aminokyseliny a ostatophky.

Tento systém cyklovani sacharjfv/inéni sacharid) je velice nardny na disciplinu
¢lovéka. Musi se fesre dodrzovat, to znamen&gsré davkovat ukeny pa@et grani
sacharid na uteny den.Pokud sergrusi, nebo nedodrzigsné naplanovani, nedojde
k pozadovanému vysledku.PoruSeni znamena, jak pg88i sacharid na den, tak také
niz8i davka ufena na den.Nelze tak&eakavat, Zze dojde ihned k vysokému ubytku
vahy, nap. Ze rkdo ztrati 6 kg zdesné hmotnosti. V neposledidk je
dulezitéfici, Ze cyklovani neboli viini sacharid (cukni) vyZzaduje jistou miru agkani

a treglivosti. Pokud peci jenom dojde k vySSimu Ubytk&ldsné hmotnosti, neni systém
vinéni sacharid spravié nastaven. Kazdy organizmdveéka musi mit ufity ¢as na
zmeénu, aby se mohl adaptovat a mohl tak n&mmspraves reagovat. Veliceilezita je
také vychozi pozice kazdého jedince. Netndélilezity je také p sestavovanim
jidelnicka, spravny vykr potravin pro wité dny dle jejich energetické hodnoty. Vzdy

je treba mit spravny stravovaci plan (Caha, 2010).

Priklad vybéru potravin

Bilkoviny - maso kiti, kureci, kralti, kdyz ¢ervené tak s minimalnim mnozstvim tuku
nag. teleci, vepova panenka, h@ei zadni apod., dbezi nebo kiti Sunka, atd., ryby
(nag. losos, sl¢, makrela, tiak, treska, sardinky). Velmi kvalitni bilkovinouojs

vajené bilky.

Sacharidy — ovesné, nebo zitné wky, ryze, celozrnné ¢stoviny, Zzitny chléb,

brambory.

Tuky - rostlinné tuky lisované za studena, jako je @l Inény nebo slunénicovy

olej.
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Pri sprdvném nastavovani sacharidovych virnigda dobe si spditat, jaky je nejvyssi
piijem sacharitl v jednom dni. VSe si zapiSeme a v tabulkach vyiresl hodnoty
téchto sachariil. S&teme je a od tohoto vysledku sé&izeme odrazit § sestavovani
vinéni sacharid. Pouzijeme vrchol sachafida od ®j vypocitat ostatni davky.
Doporiuje se dat prvni den, ktery je nejnizsi na 0-50z2gma u muna 0-100 g.
VInéni sacharid vzdy z&ina na nejnizSi hodnbt postupt se navysuje az na
vrchol, kdy je mnoZstvi maximalni v ramci nastavei®y sacharid.Poté co dosahne-
me tohoto vrcholu, vyvolame razantnim snizenim maimi odezvu organizmu &ld

je prinuceno reagovat zvySenym palenim tukovych zasab4C2010).

Priklad sedmidenni viny s vrcholem 500 g sacharid

1. tyden - Po 50 g, Ut 100 g, St 200,250 g, P& 300 g, So 400 g, Ne 500 g, poté néa-
sleduje opt to samé, a tak druhy tyden vypada nasledovn

2. tyden - Po 50 g, Ut 100 g, St 20074,250 g, P4 300 g, So 400 g, Ne 500 g

Kazdé cyklovani si izeme individuals upravit, jelikoZ neni rozhoduijici, jak jequle-
psané viini sacharid, ale nejdlezitéjSi je pesré dodrZzovat stanovené davky a pogtiv
je dodrzovat v ramci jednotlivych dnPokud chceme cyklus, ktery je kratSi, je na naSi
volbe, jak ho nastavime. iezité Aistava, Zze musi mit charakter &fi. Nam se osid-

¢il zkraceny cyklus a to jerfilenni, jelikoZ jsme z osobnich zkuSenosti zjistéi cvi-
¢endim vyhovuje maximalni jednoduchost a hl&wmadno zapamatovatelny systém.
Priklad t¥idenni viny

0 g, 200 g,4009g

Cyklus se opakuje pravidélrza sebou a c¥#nec ma neustalou 2mu v mnoZstvi sa-

charidi, pokud je v den 0 g sachakidzvySi se o 1/3 mnozstvi bilkovitimz se zabrani

katabolizaci organismu.
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Rozdéleni probandi do téi skupin dle Sheldonovy typologie
Fazovani sacharidi dle skupin

Ektomorf

Prvni skupina byla sestavena z proharidei se bliZili nejvice typu Ektomarfiz.
Tabulka 8 Jideldek se skladal igvazré ze zdravych tuk, komplexnich sachanida
bilkovin. Mnozstvi bylo individualé&r vymeéieno pro kazdého asence. Vychazeli jsme
Z toho, Ze jeteba hlava pribrat svalovou hmotu a zachovat tuk na stejné UGrdvdeo-

vali jsme s timto dennim mnoZstvim sachérid

Dny 1. den 2. den 3. den
Mnozstvi sacharidl

g/ 250 350 500
Tabulka 8

Mezomorf

DalSi skupina byla sestavena z proharaiZici se typu- mezomorf. Jelikoz, je na tom
tento typ nejlépe po strance somatotypu, byla tekva zamifena na vyvazené fazove
vinéni sacharid, se z&éazenim jednoho dne, tzv. nulky. Jedna se o deplje bez sa-
charidi, jen zelenina, kterd se déijma nep@itd, viz. Tabulkat. 9. Den s nulou byl
dulezity proto, aby si organismus odjioul od WtSiho mnoZstvi sachafid a

zrychlil tak metabolismu.

Dny 1. den 2. den 3. den
Mnozstvi  sacharit

du/g/ 0 300 400
Tabulka 9

Endomorf

Predposledni skupina byla skupina blizici se typu-doemorf. Tato skupina

cvicena pracovala s mensim mnozstvim sacharkteré byly obvyklé u fedeSlych
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skupin. Jelikoz je to skupina s nejpomalejSim maiaimem, museli jsme phve
sledovat, jaké dané mnoZstvi je optima\lfiz. Tabulka 10.

Dny 1l.den 2.den 3.den
Mnozstvi  sacharit 50 100 250
du/g/

Tabulka 10

Pro ilustraci zde uvadime jeden z mnokiklpda, jak mize vypadat jidelgek jednoho

dne v rdmci sacharidového cyklovani.

Vzorovy jidelni¢ek - 300 g sacharid
Snidang

Ovocné musli jogurtem

-250g bily nizkotany jogurt Zott

-50g suSené meiily na kosttky

-60g ovesné vikky

- 80 gcerstvy banancfsta vaha)
Presnidavka

- 50 g Protein /bilkovinovy

Obéd

DuSené kieci kousky s ryzi a zelenina
-150g duSené keci kousky (prsa)

-220g vaena ryze Natural

-150g syrova zelena paprika
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- 100 g syrova rapta (mohou byt i cherry)
Svaina

- 50g Protein /bilkovinovy/

Vedere 1

Téstovinovy salat s fiakem

-120g twak ve vlastni faw

-180 g va@ené bezvajmé estoviny

- 10 g bazalkové pesto

- 50 g sterilovana kukice

Vedere 2

Salat Cottage

- 100 g syr Cottage

- 100 g syrové salatové okurka (nakrajena na dogti
Energie celkem: 9200 KJ

Sacharidy: 300g, Tuky 50 g, Bilkoviny 195 g

P¥iloha 2
Tréninkovy plan

Skupina — Ektomorf

Tréninkové jednotky 1+1 den(l.trénink+den volna)
1. jednotka — Prsa, zada, ramena, aerobni akiigitain.
2. jednotka — Nohy, lytka, pas, aerobni aktivitanirh

3. jednotka - Biceps, tricepsitho, aerobni aktivita 15 min.
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Cviky na jednotlivé partie

Prsa Rozpazovani s jedfinkami na Sikmé lavicCi......................... 3s. 10.0p.
Pulover s jedn@ni ¢inkou na rovné lavici.............c.ccoeeveeenen. 3s. 10.0p.
Zada Stahovani kladky za hlavou ...............ccooo i e 3s. 10.op.
Htahy kladky v se8lk pasu ........ccccovviiiiiiiii e, 3s. 10.op.
Ramena Upazovani ve stoje s jedimkami ..........cccovvvvieiiiininnnnnn. 3s. 8.op.
Fedpazovani s kot@em ve Stoji .......o.veeveiiniii i, 3s. 8.op.
Nohy RednOoZoVANi NA SErOji ....ovvvvee e 3s. 10.0p.
Bepy SCINKOU.......covvv v e e e e a0 480 8-10.0pD.
WA 1010 Y.40) V7 o | E 3s. 12.0p.
Lytka VYypony vV SediNa Stroji..........oeviiiiiiie i e e 3s. 10.op.
Pas Otéeni s devenou tyKoU........ooeiiiiiii 3s. 20.op.
Biceps Zdvih s velkKOINKOU ..........oeiiiiiiii e, 3s. 8.op.
Zdvih Na Stroji S OPOIOU ......vieiiemee e e v ea e eeenas 3s. 10.0p.
Triceps Kladka ve stoji s drzak typu V.......ccoooviiiiiiii i e, 3s. 10.op.
Zapazovani vaglklonu s jednortni ¢inkou ........................ 3s. 10.0p.
Bricho RednozZovani narovné lade.............coveveeiiiiiiiiiicieee e, 3s. 15.0p.
ZKraCOVRY NA ZIBNCE. ... .. ee et eeieiee e e e ee e 3s. 15.0p.

Piiloha 3
Tréninkovy plan

Skupina — Endomorf

Tréninkové jednotky 2+1 den(2. tréninky+den volna.)

1. jednotka — Prsa, triceps, aerobni aktivita 30rif.

2. jednotka — Nohy, Iytka, ramena, pas, aerobnvigk30-40 min.
3. jednotka - Zada, bicepsitho, aerobni aktivita 30-40 min.
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Cviky na jednotlivé partie
Prsa RozpazZovani s jedfinkami na Sikmé lavici............................3.s. 15.0p.

Pullover s jednami ¢cinkou na rovné lavici................coe vevvnennn. 3.s. 15.0p.

Z&da  Stahovani kladky za hlavou ..............ccooeiiii i e 3s. 15.0p.
Fitahy kladky v seglk pasu .............ccoccivviiiii i v 3s0 15.0p.

Ramena UpaZzovani ve stoje s jedfinkami ..................ooeeee v vennenn.a.. 380 15.0p.

Redpazovani s kot@em Ve Stoji .........oovveviiriie i, 3s. 15.0p.
Nohy RednNOZOVANT NA SIOJi ...vve it e e e e e eaaas 3s. 20.0p.
Bepy ZCINKOU.......ve i e e e e e a0 2480 150D,
ZANOZOVANT ..t ie it e e et e e e e e e 3s. 15.0p.
Lytka VYPONY V SEEINA StrOji.......ovvee i 3s. 15.0p.
Pas Otéeni s devénou tyCKOU.......coviii e 3s. 30.0p.
Biceps Zdvih s velko@inkou ................cooiiiiiiiiiiic 22380 15.0p.
Zdvih NA Stroji S OPOIOU ....vt et ittt et e e e e e 3s. 15.0p.
Triceps Kladka ve stoji s drzak typu V..o e et e 3.s. 15.0p.
Zapazovani ¥gdklonu s jednortni ¢inkou ............ccoeeiiien 3s. 15.0p.

Bricho Rednozovanina rovné ladge.................cccoe v vei i eennn.n.2.3.80 15.0p.

ZKracoM&y Na ZIBNCE.......ccvveeie i i et eiieiieeeneene... 3.8 15.0p.

Piiloha 4
Tréninkovy plan
Skupina-Mezomorf

Tréninkové jednotky 3+1 den (3.tréninky+den volna)
1. jednotka — Prsa, zada, aerobni aktivita 20-3Q mi

2. jednotka — Nohy, lytka, pas, aerobni aktivita320min.

3. jednotka - Triceps, bicepgidho, aerobni aktivita 20-30 min.
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Cviky na jednotlivé partie

Prsa Rozpazovani s jedfinkami na Sikmé laviCi........................... 3s. 10.0p.
Pullover s jednami ¢inkou na rovné lavici.............ccccoovev v, 3s. 10.0p.
Tlak vleze narovné lavici .............cccceeviniennen. 3s. pyramida 15-5.op.

Zada Stahovani kladky za hlavou ...............coooiiiiii i 3s. 10.op.
Htahy kladky v seflk pasu ............ccooeiiiiiiiii e, 3s. 10.op.
Hrazdaifiah ... 3s. 8.op.

Ramena UpaZovani ve stoje s jediinkami .............cooooviiviiiiiiinn e, 3s. 10.op.
RedpaZzovani s kot@am ve Stoji .......ovvevieiieiii i e, 3s. 10.0p.

Nohy RednozZovani na Stroji ..........cccvevviiiiiie i i a2, 38, 12.0p
Bepy zCINKOU.......c.covvi i ene e 22 4S. pyramidal5-8.op.

ZANOZOVANT vt ie it e e e e e et e e e e e e 3s. 15.0p.
Lytka  VYpoNny V SEEINA StrOji......c.vvei it ee e e v aeeens 3s. 15.0p.
Pas Otéeni s deVeNOU tYEKOU.......ivie it e e e 3s. 30.0p.

Biceps  Zdvih s velko@inkou ...............cccev i, 380 15.0p.

Zdvih Na Stroji S OPOFOU ......vveieie e et ee e e e eeeee, 3s. 15.0p.

Triceps Kladka ve stojisdrzédktypu V.........ccocovveiiiiiviiieveenen..22.380 15.0p.

Zapazovani vedklonu s jednogtni ¢inkou .........................3s. 15.0p.

Bfricho RednozZovani narovneé lade............ocoeeiiiiiiiiici i e 3s. 15.0p.
ZKraCoM&KY Na ZINCE. ..o it e e e e e aeiae e 3s. 15.0p.
Piiloha 5

Vyuziti mnoholeté praxe lidi, které naturalni kuistika oslovila.
Moje preména, znéna Zivotniho stylu.

V srpnu 2008 jsem se rozhodl, Ze seéaminim zavodl v naturalni kulturistice.
Zavody MistrovstviCeské republiky byly v dubnu 2009, tak jsemtaaptipravu na

SOUBZ.
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Jelikoz jsem vazil 130 kg ad&h28 % tuku, musel jsem uglrvSe zndnit. Zména se ty-
kala jidelnéku, tréninku, pohybové aktivity a hlagrcelkové zngny Zivotniho stylu.
Zacal jsem zdravy Zivotni styl a po dobu osmigioi vytvaroval postavu.

Ve se podédlo a v roce 2009 jsem byl druhy naQ® a véervnu 2009 jsem na MS
v Montrealu ziskal titul Mistra s¥a v naturalni kulturistice, kdy jsem byl prvnim

Cechem, ktery tento titul ziskaliiRéze 88 kg a 4 % tuku.

Obrazek 9

Timto jsem si sam na sélvyzkousSel, Ze naturalni cestou lze @imenit svou

postavu a hlawhzait zit dle zasad zdravého Zivotniho stylu. VSe jgmdpdil svymi
osobnimi zkuSenostmi, mohl jsem tak vyuZizrré principy v tréninku a stravovani.
Zarover jsem vybral adekvatni pohybové aktivity, které lap®naturalni kulturistikou

vyborrg pomohou nastartovat cestu k zdravému zivotnimu.sty

Moje zkuSenosti s naturalni kulturistikou

Vzdy jsem se &noval sportu, v mladi &Sinou kolektivnimu sportu, jako byl
hokej, ¢i fotbal zavods. V patnacti letech jsem &al posilovat, nebdjsem ch&l udélat
néco se svou postavou Néjde doma a po @ roce jsem dochazet do oddilu
kulturistiky TJ Start, kde byly vyborné podminkyopmladého, z&najiciho sportovce.
Jelikoz jsem byl nadany pro tento sport, na repobk arovni jsem vézil i
v dorostovém ¥ku. V roce 1989 jsem narukoval do Vojenskwychovné jednotky
Ceské Budjovice, shodou okolnosti vojaci z VTJ &ii v nasem oddilu. Vypozoroval
jsem, Ze vojaci si vypomahaji Ktg¢imu nafstu svalové hmotyiznymi zakdzanymi

prostedky. A jelikoZ jsem necht jit touto cestou, byl jsemipvelen k jiné bojové
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jednotce. V dalSich letech jsem secastnil zavod ve sportovni kulturistice a
nejvyrazijsim usgchem byla vroce 1995 findlovacast na MR v Brns. Poté
nasledovala pauza, jelikoz jsem ztratil motivadiotBZze jsem nepouzival zakazané
prostedky, nemdl jsem Sanci na vyrazjsi usgch. V roce 2008 jsem se d@&zkl o
moznosti zavodit v tzv. naturalni kulturistice.

Vyuziti praxe lidi, kt&i se dlouhodob zabyvaji naturalni kulturistikou ma
Siroké uplatani v oblasti fitness a zdravého zivotniho stylushiiavyhoda naturalni
kulturistiky je ,ze pokud iime c¢lovék zasady naturalni kulturistiky ,tak také musi
prijmout zasady zdravého Zzivotniho styluét$ina lidi, ktéi se rozhodnou jit touto
cestou, jiZ ma za sebou zivotni zkuSenosti a #j@kygm zpisobem nastavené Zivotni
priority. Vzdy se jedna o Zivotnitfpéh, v imz je muzci Zena ¥tSinou ginucen
zdravotnimi potizemi ke z&n¢ zivotniho stylu.

Chel bych zde uvést ffklady, kdy se z obéznich jedincstali zdravi lidé,

z rekterych i vrcholovy sportovci v Naturalni kulturics.

Pani Lenka, prochdzetdkou Zivotni etapu. ManZzela ji z#gtli pied domem
najemni vrazi ped @&ima jejiho syna. Zivot pro nitpstaval mit smysl, ale zasluhou
Uplné znény Zivotniho stylu, pohybovych aktivit ,mezi ,ktgvatila Naturalni kulturis-
tika a spravného jidekKu, se z ni stala z ni a@fjina Zzena.

52 - roénad

Lenka Borikova,

Obrazek 10
Lenka n¢la veliké Sésti, ze se ji ujal jeji budouci partner, ktery takésSel

obrovskou pemenu.
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Pan Julius, partner Lenky si, si proSel také nalahikivotni etapou, byl zavisly
na alkoholu. Diky naturdlni kulturistice se stalsiia s¥ta nad 60 let. Elve se Zivil,
jako krotitel dravé z&fe, vycvicoval zviata pro filmasky pimysl. Pozdji si otewel
fitness studio v Nie. Jeho sodk ,PremEna“ ma veliky ohlas na Slovensku, ale i

v zahrandi.

47 - rocny 60 - rocny

Julins  Karabinos

Obrazek 11
V sowasné dob se pipravuje na sowfe v Naturalni kulturistice v USA a
Kanad. Je mistofedseda slovenského svazu Naturalni kulturistikytake& GspSny
osobni trenér, ktery pomaha mnoha kliemtke zdravému Zivotnimu stylu, dle zasad

naturalni kulturistiky.

Roland jec¢lovek, ktery si ch&l dokazat, Ze f@meni své &lo na €lo sportovce.
Roland je vicemistr Evropy v Naturalni kulturistiaev sodasné dob se gipravuje na
MS v Dubaii.

Je edsedou oddilu v Dunajské Stée#itery ma vice jak 108lend, cvi¢icich dle zasad
Naturalni kulturistiky.

55



vit’az kategérie muZov od 24 do 30 rokov

Obrazek 12
Pani Renata je ukazkeovéka, ktery chél dokazat sco se svymdem. Nejdive
sama zkouSela¢no pracovat s postavou, ale moc se ji hemaAle jelikoz mela wvili a
obratila se na & tak se nam podito i dle zasad Naturalni kulturistiky Ugiremenit
jeji postavu, ale i mysleni. V stasné dob je pani Renata fitness instruktorkou a

UspEsSné propaguje zdravi Zivotni styl.
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