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1 Uvod

Bakaldrskou praci na téma Navrh a ovéreni silového tréninku jsem si vybral z jednoho
hlavniho dlvodu a to z toho, Ze mé zajima tento Zivotni styl, posilovani a vSe s nim spjaté.
Vykonavdm pfi svém studiu prdci fitness trenéra a trenéra skupinovych lekci ve fitness
pohybovém centru v Havlickové Brodé, kde také bydlim. Svym klientdm bych tuto praci rad
predlozZil jako predlohu, nez se do samotného cviceni pusti. Tato prace muze tedy slouZit i jako
uvod do svéta fitness nebo jako prirucka, jak sprdvné zacit s posilovanim svého téla. Chci se
také podélit o své dosavadni zkusenosti v tomto odvétvi.

V soucasné dobé plné bezdratové komunikace, internetu, preplnénych dopravnich
prostifedkll méstské hromadné dopravy a rychlého obcerstveni se zacinaji zasady zdravého
zivotniho stylu dostdvat vic a vic do popredi. Posilovani se stdvd nedilnou soucasti
tréninkového sportovniho procesu. Tato bakalarskd prace se zabyvd sestavenim a ovérenim
silového tréninku pro muze a to predevsim zacatecniky. Toto téma jsem si také vybral, protoze
mam k posilovani velmi kladny vztah. Pro téma silovy trénink existuje nepfeberné mnozstvi
literatury, ktera se zabyva nejrliznéjsimi tréninkovymi metodami, posilovacimi cviky aj. Kazdy
mésic vychazi minimalné ctyfi kulturistické casopisy. Kazdé nové vydani poukazuje na
nejnoveéjsi tréninkové principy a systémy. Dozvime se také nejriznéjsi moznosti vyuziti doplikd
vyzivy a nepfrilis znaly clovék, neboli laik, za¢atecnik se v tomto mnoZstvi rad, tipli a ndvodu
nemusi zrovna dobre orientovat. Chtél bych v této praci také shrnout obecné zdsady vsech
téchto dlleZitych aspekt(, tak aby tréninkovy proces byl co mozna nejucinnéjsi. Informovat o
zadkladech kulturistiky. Jsem moc rdd, Ze jsem se mohl pokusit o sestaveni a nasledné ovéreni
tréninkového planu a zjistit, zda mé znalosti, nabyté nékolikaletymi zkusenosti s posilovanim,
mohou byt Uspésné a zarovern mohou byt aplikovany na skupinu cvic¢encl. Diky teoretickym
znalostem jsem mohl spolu se skupinou proband( prejit do praktické ¢asti své prace. Vlastni
tréninkovy program byl nejdfive peclivé sestaven a poté obohacen o pfislusné tréninkové
principy a metody. Nasledné byl prostfednictvim semestralniho tréninkového planu ovéren

V praxi.



2 Prehled poznatk

Vseobecné problematikou kulturistiky a posilovdani se dopodrobna zabyva
Schwarzenegger (1996), v encyklopedii moderni kulturistiky popisuje nejuspésnéjsi kulturista
jednotlivé posilovaci cviky a principy tréninkl, mimo jiné dlleZité aspekty posilovani. V knize
Vykon a trénink ve sportu se zabyva Dovalil (2002) determinujicimi faktory sportovniho vykonu
a sportovnim tréninkem jako takovym. Zakladni pojmy pak charakterizuje Tlapak s Machem
(1996). V nejnoveéjsi publikaci o svété fitness Kulturistika od A do Z od Roubika (2012) se uvadi
podrobna technika cvik(l s ¢inkami i na viech posilovacich strojich. V knize Petra a Stastného
(2012) Funkéni silovy trénink se dozvime o teorii sportovniho tréninku a zakladnim ndzvoslovi
svall Clovéka. V odborné sepsané knize Osobni trenér od Ostena (2005) vycteme, jak se déli
tréninkova jednotka a jak se od sebe lisi jednotlivé ¢asti, dale se docteme o strecinkovych
cvicenich, kterd jsou dileZitou soucasti kompenzace. VyZiva nejen pro kulturisty, kniha od
Fofta (1996) se zabyva zakladnimi slozky potravy a zdsadami spravného stravovani. Roubik
(2012) ve své knize priklada orientacni idealni jidelnicek k posilovacimu cvi¢eni. Mésicnik
Muscle and Fitness (2009-2015) pfinasi mnoho zajimavych a uzite¢nych rad ohledné tvarovani

téla.

2.1 Zakladni pojmy charakterizujici trénink

2.1.1 Tréninkovy posilovaci program

Tréninkovy program je proces, ktery zahrnuje zasady sprdvného posilovani, stravy a
regenerace. Tyto zasady jsou na sobé nesmirné zavislé. Existuje nékolik druhl posilovacich
programl a lisi se od sebe stanovenym cilem. Napfiklad objemovy posilovaci program,
program na zvyseni sily, vytrvalosti, rychlosti. VétSinou se rozdéluji na tydenni cykly (obvykle 6-

8 tydn(). (Petr & Stastny, 2012)
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2.1.2 Tréninkova posilovaci jednotka

Tréninkova posilovaci jednotka se rozdéluje na tfi Casti a celkové je dlleZitou casti
celého tréninkového procesu spolecné se spravnou stravou a regeneraci. Posilujeme v ni dané

svalové partie. Trva cca 60 minut a déli se na Uvodni, hlavni a zavérecnou ¢ast.

Uvodni &dst

Uvodni &ast tréninkové posilovaci jednotky by stejné jako kazda uvodni ¢ast, napriklad
hodiny télesné vychovy, méla obsahovat celkové zahrati organismu a procviceni vsech
kloubnich spojeni na nasem téle. Podstatou je aktivace vaskularniho systému. Je to jakasi
pfiprava na ¢ast hlavni. Diky Uvodni ¢asti prohfejeme velké svalové skupiny a mlzeme je
nasledné prohybat dynamickym streCinkem (Svihové a kmitavé pohyby). Pfedchazime tim

tak nebezpedi Urazu.

Hlavni &dst

Samotny trénink posilovani zacina pravé po predchozi ¢asti hodiny. V tento moment, kdy
jsme plné pripraveni, mizeme zacit posilovat. Je dobré nejdfive zacit s minimalni zatézi,
postupné si vsak mlZeme zatéz pridat. Pro zacatecniky je nejlepsi mit sestaveny dany
posilovaci plan, podle kterého se fidi. Po odcviceni vSech svalovych partii nasleduje posledni

cast hodiny. (Pefi¢ & Dovalil, 2010)

Zdveérecnd cdst

Zde svaly po namdhavém cvieni uvolnime. VyuZivame predevsim statické uvolfiovaci
cviky na poZadované svaly. Tomuto protahovani fikdme staticky streink. Jiz nekmitdme ani
nesvihdme, nybrz zlGstdavdme v krajni pozici. Vydrz v poZadovanych polohach by méla byt

nejméné 20-30 vtefin.
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2.1.3 Silovd schopnost

»Silovd schopnost je schopnost prekonavat nebo udrZovat vnéjsi odpor svalovou

kontrakci.”

Druhy kontrakci:
e [zometrickd — nedochazi ke zkraceni svall
e [zotonickd
= koncentrickd — dochazi ke zkraceni flexord (pohyb k télu)

= excentrickd — dochazi ke zkraceni extenzor( (pohyb od téla)

e Statickd sila — jedna se o izometrickou kontrakci (vydrz ve shybu)
e Dynamickd sila
= VWybusnd sila (explozivni) — maximalni zrychleni vlastniho téla nebo predmétu
(skoky, hody, vrhy)
= Rychlé sila — opakované silové zatizeni s nemaximalnim zrychlenim a
nehrani¢nimi odpory (béh, plavani, drahova cyklistika)
=  Pomald sila — prekonani hranicnich odporl bez zrychleni (maximalni sila
v benchpressu, mrtvém tahu, diepu)
e Vytrvalostni sila — dlouhodobé prekonavani odporu (kanoistika, veslovani,
silni¢ni cyklistika)

(https://webcache.googleusercontent.com/search?g=cache%3AXt4EUbr8MGYJ

%3Ahttps%3A%2F%2Fwww.pf.jcu.cz%2Fstru%2Fkatedry%2Ftv%2Fdoc%2F06 -

Locomotive Abilities -

Force and Speed.pps%208&cd=1&hl=cs&ct=clnk&gl=cz)

2.1.4 Strecink

Podle Schwarzeneggera (1998), je strecCink jednou z nejpodceriovanéjsich a nejmin
oblibenych ¢asti cvi¢eni a jedna se o soustavu protahovacich cvik(l na celé télo.

Diky strecCinku télo pfipravime na pfripadnou zatéz. Svaly, Slachy, vazy i kloubni spojeni
budou flexibilngjsi, ¢imz nam poskytnou daleko vétSi pohybovy rozsah a predchazime

nebezpedi zranéni. Sval se zahteje, okysli¢i, a pak |épe pracuje. StreCink prfed samotnym
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cviéenim je velmi daleZity, nesmime vSak zapomenout protahnout svaly i po tézkém tréninku.

Svaly napinané velkou zatézi, tedy ty, které jsme posilovali, maji totiz tendenci ke zkraceni.
Rozeznavame dva zdkladni druhy strecinku, a to stre¢ink dynamicky, ktery volime pred

zaCatkem samotného cvi¢eni a strecink staticky, kterému davame prednost po ukonéeni

tréninkové jednotky. Z vlastni zkusenosti mohu fici, Ze strecink zlepSuje sportovni vykon.

2.1.5 Sportovni ¢innost a dovednost

Cinnost zaméFend na dosazeni maximalniho vykonu ve sportu, v pribéhu tréninku je
tato Cinnost zlepSovdna a zdokonalovana jako dovednost. Sportovni dovednost se chdpe jako
tréninkem ziskany komplex vykonovych predpokladl sportovce resit spravné a ucinné ukoly

dané sportovni specializace. (Dovalil J. , 2002)

2.1.6 Dalsi pojmy charakterizujici trénink

Opakovani

Pocet usilovnych prekonani urcitého odporu v jedné sérii.

Série

Pocet opakovani bez pauzy.

Pauza
Doba, pfi které odpocivdme, protahujeme dany sval, jdeme se napit, vyklepavame dany

sval od napéti, pripravujeme se na dalsi sérii

Vychozi poloha

Pozice, pfi které zaciname pohyb cviku

Konecnd poloha
Pozice, pfi které pohyb spociva v krajnim rozsahu pohybu, musime tedy pohyb vratit

zpét do vychozi polohy a opakovat ho

13



2.2 Determinujici faktory tréninku

Soubor faktor( ovliviiujici sportovni vykon.

Rozdéleni (Dovalil J., 2002)

e  Faktory somatické
e  Faktory kondi¢ni
e  Faktory techniky
e  Faktory taktiky

e  Faktory psychické

e  Faktory vyZivy a pitného rezimu

Faktory somatické

K hlavnim somatickym faktorlm pati:

Vyska a hmotnost téla

Délkové rozméry a poméry

SlozZeni téla (zastoupeni svalovych vldken, svalové hmoty)

Télesny typ (somatotyp clovéka):

=  Endomorf — pro tento typ je typické mékké svalstvo, kulaty oblicej, kratky
krk, Siroké boky a vétsi procento télesného tuku

= Mezomorf — velky hrudnik, dlouhy trup, pevna svalova struktura a velka
sila

= Ektomorf — je charakterizovan krat3im trupem, ma horni i dolni konéetiny

dlouhé a uzké, malé % tuku, Uzky hrudni ko$ a ramena a celkové kostru
Samoziejmé nikdo neni jeden vyhranény typ. V praxi se uplatiuji kombinace

vsech tii typl. (Schwarzenegger, 1996)

e Vrozené dispozice (Dovalil J. , 2002)

14



Faktory kondicni

Patfi sem pohybové schopnosti ¢lovéka, které predpokladaji sportovni vykon.

e Schopnosti silové
e Schopnosti vytrvalostni
e Schopnosti rychlostni

e Schopnosti obratnostni

Dale potom morfologické a fyziologické zaklady v pfislusSnych orgdnovych systémech

(Dovalil J. , 2002)

Faktory techniky

Pod pojmem technické faktory se rozumi Ucelné feseni urcitého pohybového Ukonu.

e Biomechanické zaklady pohybu

e Koordinace

e Nervovy systém — fizeni motoriky a koordinace

Faktory taktiky

J&elné Fedeni pohybovych tkond, vyuzivani techniky

Faktory psychické

Lze chapat jako chovani a vlastnosti sportovce

e Emoce

e Motivace

e Proces poznavani

e Anticipace (predvidani)

e Temperament, charakter

e Psychické vlastnosti — cilevédomost, bojovnost, vytrvalost, soutéZivost,

samostatnost, odpovédnost aj.

Faktory vyZivy a pitného reZimu

Rovnovaha mezi pfijmem a vydejem. Vyvazenost zakladnich Zivin. (Dovalil J. , 2002)
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2.3 Osobni a technické vybaveni posilovny, zasady bezpecnosti

2.3.1 Osobni vybaveni

Kulturistika a fitness neni moc naroénym sportem z hlediska vybaveni, které
potifebujeme k posilovani. Méli bychom si opattit nékolik zdkladnich véci, abychom mohli zadit.
Osobni vybaveni se da pofidit v fadech stokorun za jednotlivy kus a sezeneme ho v kazdém

specializovaném sportovnim obchodé, ve fitness centrech nebo v internetovych obchodech.

Odév

Obleceni by mélo byt predevsim pohodiné a prodysné. Nejlepsi variantou jsou sportovni
kratasy ¢i teplaky, na horni polovinu téla je potom idealni triko z baviny nebo funkéniho
materidlu, ktery je kompresni a odsava pot. Je to individudlni zalezitost, nékdo cvici rad
v teplakach nebo Sustakovych kalhotach, nékdo voli radéji teplejsi mikinu, ve které se zpoti.
Celkové by ale obleceni mélo splfiovat urcité normy posilovny. Nezddouci jsou vytahana trika,

kalhoty s dirami atd. Kvuli bezpecnosti by odév do posilovny mél byt vice na télo.

Obuv

Z hygienickych dlvody se nesmi do vétsiny posiloven na boso nebo v ponozkach. Je
nutné mit tedy nejlépe pevnou sportovni obuv se svétlou podrdzkou, ani pantofle a jiné
nezpevnéné boty se nedoporucuji. U cvikl jako jsou dfepy, legpress, vypony a vypady je pevna
obuv zakladem spravného provedeni. Idedlni jsou salové boty s pevnou podrdzkou, které jsou

zaroven lehké a prodysné.

Rukavice

Pomlcka ke cviceni, ktera zlepsi komfort pfi celém tréninku. Neni nutnosti. Nékomu
vyhovuje mit po celou dobu cvi¢eni na rukou rukavice, které maji ustfihnuté prsty a chrani
dlané, nékdo si pockd, az se mu vytvori na dlanich mozoly a cvici bez rukavic. Soucasti rukavic

mUzZe byt i omotavka na zapésti, kterd ho zpevni.

Opasek
Bederni opasek je dlleZitou pomickou pro tézké cviky, jakou jsou drepy, premisténi,

mrtvy tah, tlaky aj. Zpevniuje nam stfed téla a tvofi oporu pro bficho a bedra. Bereme si ho
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vidy na ty nejtéisi série. Je nezadouci nosit opasek po celou dobu tréninkové jednotky,
znemoznili bychom zapojovani svall, které je nutné aktivovat pfi vSech cvicich. Existuje nékolik

druhl opask( z riznych material( a rGznymi velikostmi.

Trhacky

Trhacky jsou latkové feminky, které se omotaji kolem osy Cinky a pomohou ndam
spole¢né s dlanémi udrzet ¢inku, kdyz ndm slaby stisk nedovoli vykonat urcity pocet opakovani
pro jednotlivé cviky. Jinymi slovy, kdyz je Uchop limitni a jiz neudrzime cinku, vezmeme si
trhacky. Neni vhodné si zvykat na trhacky u kazdého cviku. Pouzivame je tedy zfidka, napfiklad

na posledni téZkou sérii. Chceme totiz posilovat a zlepSovat nas uchop.

Hadky

Jsou zaloZeny na stejném principu jako trhacky, pouze jsou Zelezné a zahnuté, ¢ast haku
je omotana kolem zapésti. Pouzivaji se nejvice na procviceni a posileni zad nebo pfti posilovani
na hrazdé, kdy se haky zavési za hrazdu a miZeme se plné soustfedit na spravnou techniku

cviku, nikoliv na to, Ze se neudrzime 30 vtefin.

BanddzZe
Existuje nékolik druhl: Loketni, na zapésti, na kolena. SlouZi ke zpevnéni kloubl pfi

tézkych sériich cvikll a jako prevence urazu pro silové sportovce.

Rucnik
Je nutné mit s sebou alespon dva rucniky a to z hygienickych dlivod(. Jeden rucnik
pouzivdame na lavice stroju. Z vlastni zkusenosti vim, Ze v nékterych posilovnach vam neumozni

zacvicit si bez vlastniho ruc¢niku. Druhy ru¢nik mame do sprchy na utieni.
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wild

Obrazek 1. Rukavice, opasek, trhacky, haky. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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2.3.2 Technické vybaveni:

VSechno naradi a nacini, které v posilovné najdeme:

e Olympijska ty¢ — 15-20kg vazici zelezna osa, na délku ma 220 cm, slouZi ke komplexnim
cvikim jako je mrtvy tah, diep se zavaiim, benchpress, pfemisténi, pritahy, cinky
v predklonu aj. (Vybaveni posilovny, 2014)

e Jednorucni Cinky — od 1kg az do 50-70kg podle vybavenosti fitness centra

e Kotouce — zpravidla od 2,5 kg do 25kg, raznych velikosti

e Uzdvéry — ielezné pojistky, obvykle maji hmotnost od 0,5 kg do 2,5kg, slouZi
k bezpecnosti pfi tréninku. Jsou dualeZité pro zajisténi kotoucl proti sklouznuti z osy
Cinek.

e Stroje — multifunkéni stroje, které se nachdzi v kazdé posilovné, slouZi k nékolika
druhdm posilovacich cvic¢eni. Vétsinou jsou na principu vedeného pohybu v zabudované
konstrukci (osa cinky se pohybuje ve svodidlech). Nejoblibenéjsim multifunkénim
strojem je tzv. multipress, kde se daji zacviéit jak dfepy na stehna, tak tlaky na prsa a
dokonce i na ramena, nebo jiné svalové skupiny. Dale se v posilovné nachazi specialni
stroje jen na danou svalovou partii, napf. Scottova lavice na procvi¢eni dvouhlavého
svalu pazniho. Pfedkopdvani nebo Legpress — pfedni strana stehen, zakopavani vsedé
nebo vleZe — zadni strana stehen. VyuZiti v posilovné maji jak stroje, tak i volné osy se
zavazim nebo s jednoruckami. Tyto prostfedky maji své vyhody i nevyhody.

Cinky a stroje by mély mit v naiem tréninku zastoupeni 50 % na 50 %.

e [EZ tyCe — esovité zahnuta ty¢ vazici 7 kg, nejéastéji slouzi k procvi¢eni hornich konéetin

o Kladky — riizné zahnuté, V-kladka, rovna kladka, se zahnutymi konci

e Provazy — modifikace kladek

e PodlozZky — nejvice k posilovani b¥inich svald, ale i jinych partii

e Lavicky — jsou nastavitelné do vsech riznych poloh, hlavou dold, nahoru, vodorovné
polohy, do pozice jako Zidle s oporou

e Stojany na zdvaZi - zde si bereme a pokldddme kotouce, které pfi cviéeni pouzivame

e Hrazdy - rGizné zahnuté visuté tyée ke cvi€eni s vlastni vahou

e Bradla — efektivni posilovani s vlastni vahou, pfedevsim tricepsovych svalQ, prsou a
bficha

e Ostatni pomucky: kettlebelly, bosu, TRX, gymball, overball, svihadlo, aquabhit, stepy aj.

e Zrcadla - slouZi cviéenci ke kontrole spravné techniky a jako motivace pfi cviéeni
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Obrazek 3. Bosu, TRX, aquahit, kettlebell. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Obrazek 5. Cinky. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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2.4 Bezpecnost a zasady pfi tréninku

Kazda posilovna by méla byt vybavena provoznim a bezpeénostnim radem, ktery si

kazdy mze precist, aby védél, jak se v dané provozovné chovat.

V ,nasem* fitcentru plati obecna ustanoveni.

2.4.1 Hlavni zdsady:

Pouzivej ruénik pod kazdy stroj, na kterém cvicis (hygienické divody)
Vstup pouze v pevné sportovni obuvi, nikoli v pantoflich, Zabkach nebo bez obuvi

Zakaz noseni vlastnich napoju

2.4.2 Bezpecnost pri tréninku:

Tyto pokyny by mél navstévnik plné respektovat a fidit se jimi.

Pred zahajenim vlastniho cviéeni se radné zahrejte a rozhybejte vSechny ¢asti téla.
Bez této pocatecni procedury si koledujete o natazeni svalu.

PredevSim myslete na svou bezpecnost, v posilovné pfistupujte ke kazdému stroji
svédomité a nechte se s nim podrobné seznamit. Pokud si to situace Zada, cvicte
ve dvou kvUli jisténi.

Pokud jste se rozhodli cvicit s velkou ¢inkou, nezapomernte radné zkontrolovat
zajisténi kotouce. | sebelepsi kulturista se vétSinou netrefi s tlakem na ¢inku tak,
aby jeji poloha byla vodorovna.

Velmi vhodnym doplfikem je opasek. Clovék a jeho patef neni uzplsobena pro
zvedani tézkych bfemen, proto je na misté se o ni ndleZité starat a predchazet
osklivym zranénim. Nejvice zatéZovana je spodni Cast patere. Budte dusledni a
vyuZivejte vSech ochrannych pom{cek.

Jakmile dokoncite cvik, vidy odloZte nacini nebo stroj na své plvodni misto,
popfipadé jej zajistéte. Myslete i na bezpeci ostatnich navstévnikl(i a snazte se
vytvaret odpovidajici podminky dle urcitych nepsanych pravidel.

V pfipadé, Ze si nejste s ¢imkoliv jisti, zeptejte se obsluhy posilovny nebo naseho
trenéra. Nestydte se, mnohdy na tom zavisi vase zdravi. Dlouhodobé provadény

cvik Spatnou technikou se mlze odrazit na nejriiznéjsich deformacich.
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e Nikdy se nesnazte ihned ldmat rekordy. Zavazi si pridavejte s ohledem na své
schopnosti.

e Nezapominejte na vhodné priléhavé obleceni a sprdvnou obuv. Nikdy by vam
neméla byt zima. Studenéjsi sval je mnohem nachylnéjsi na zranéni.

e Urcité nepodcenujte teoretické studium. | zde plati pravidlo, ze ¢im vice toho vite,
tim mensi riziko zranéni vam hrozi.

e Je vam vice jak 30 let, mate dlouhodobé posedavé zaméstnani? Zajdéte si pred

zahajenim cvic¢eni ke svému Iékati na klasickou prohlidku zpUsobilosti.
Dalsi pokyny:

e Kazdy navstévnik je plné zodpovédny za svlj zdravotni stav a tim nenese nase
provozovna zadnou odpovédnost za promléeni Spatného zdravotniho stavu.

e Navstévnici jsou povinni fidit se pokyny personalu.

e V celém fitness centru plati prisny zdkaz vstupu v podnapilém stavu, pod vlivem

navykovych, drogovych, omamnych a jinych psychotropnich latek

(Pesek, 2016)

2.5 Strava a regenerace

Spravnd, vyvazena a hlavné kvalitni strava je nezbytnd pro cely tréninkovy proces.
Nékteré publikace uvadi, Ze strava je az 75% uUspéchu a spolu se spravnym tréninkem a
regeneraci vytvari dokonaly celek. Svaly se zvétSuji diky stavebnim latkdm dodavanym pravé
stravou. Clovék, ktery posiluje, ma mnohondsobné vyssi energetické naroky, ne? ¢lovék, ktery
nesportuje. Tento ¢lovék by mél mit bohatou, kvalitni, pestrou a vyvazenou stravu, kterd je
zadroven zdrava. Podle Forta (1996) se mezi zdkladni makroelementy potravy fadi sacharidy,

tuky a bilkoviny, vitaminy, mineralni latky a voda.

23



2.5.1 Sacharidy

Sacharidy, cukry, karbohydraty, glycidy, uhlovodany neboli skroby, to jsou vSechno
oznaceni zakladni Ziviny, ktera tvofi obrovskou ¢ast naseho jidelnicku. Jde o vSechno pecivo,
cerealni vyrobky, pfilohy jako jsou brambory, ryze, téstoviny aj. Také sem patfi ovoce, sladkosti
a slazené napoje. Sacharidy patfi mezi nejdileZitéjsi zdroj energie pro nase télo. Mozkové
bunky pracuji diky sacharidiim. Je dullezité zajistit naSemu télu dostatecny prijem sacharidu
z kvalitni potravy.

»Skupina cukrd je Clenita, a proto je ucelné popsat zakladni kategorie.

Predevsim jsou cukry jednoduché a sloZzené.” (Fort, 1996)

1) Jednoduché
a) Monosacharidy — obsahuji jedinou molekulu cukru
e  Glukdza — hroznovy cukr, v pfirozené formé se vyskytuje v medu,
hroznovém viné ¢i v bonbdnech. Velmi zndmym pfipravkem pro
sportovce obsahujici hroznovy cukr, tedy rychlou energii, je prasek
— Glukopur.
e  Fruktdza — ovocny cukr, obsazeny v medu a ovoci
e  Galaktdza — nachdzi se v mlé¢ném cukru
b) Disacharidy — dvé molekuly cukru, nékdy stejné, nékdy rtzné
e Sachardza — fepny cukr, sloZenina glukézy a fruktdzy, cukr, ktery
mame v kuchyni
e  Maltdza — sladovy cukr, napftiklad pivo
e  Laktéza — mlécny cukr, ve vSech mlécnych produktech
c) Oligosacharidy — obsahuji od tfi do 50 molekul, vétSinou glukdzy
2) SloZené
a) Polysacharidy — obsahuiji vice nez 50 molekul glukézy
e  Zdasobdrna rostlinnych a Zivocisnych bunék
e  Skrob — hlavnim zdrojem jsou obilniny, luténiny, brambory, ofechy,
semena a zelenina
e  Glykogen — zdsobdarna Zivocisnych bunék, ptedevsim v jatrech a ve

svalech
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2.5.2 Tuky

Tuky nebo také lipidy jsou hlavni zdsobarnou energie. Maji dvojndsobny energeticky
obsah neZli sacharidy a bilkoviny. Nékteré vitaminy (A, D, E, K) jsou rozpustné pravé v tucich.
Chrani nase organy a buriky, vytvari hormon zvany testosteron a v neposledni fadé slouZi jako
izolace tepla v pripadé chladu. Jsou rostlinného a Zivoc¢isného puvodu. Z hlediska chemie to
jsou estery mastnych kyselin a glycerolu.

Mastné kyseliny se déli na:

1) nasycené mastné kyseliny (kys. palmitovd a kys. stearova)
zdroje: hovézi, veprové a jehnéci maso, mlécné produkty, kokosovy olej
2) nenasycené mastné kyseliny (kys. olejova)

e polynenasycené (esencidlni) — kys. linolova a kys. linolenova

zdroje: olivovy olej, avokado, kesu ofechy, maslo, arasidy, mandle, slunecnicova

seminka, slunecnicovy olej, ofechy

2.5.3 Bilkoviny

KdyzZ se feknou bilkoviny, kazdého sportovce napadnou proteiny, cozZ je také jiny vyraz
pro tuto slozku potravin. Bilkoviny jsou podle Forta (1996) nejdilezitéjsi Ziviny vibec. Stavi nasi
svalovou hmotu, jsou zakladnim stavebnim prvkem. Ptispivaji ke spravné regeneraci svald.
Dullezitou funkci proteind je obranyschopnost. Jsou sloZzené 1z obrovského mnoZstvi
aminokyselin (vice neZ 200), lidské télo si ale vytvofi pouze 12 druh(. Rikdme jim neesencidlni
aminokyseliny. Ty, které si télo nevytvofi samo, musime dodavat ve stravé. Tém fikame
esencialni aminokyseliny. (Clark, 2009) Bilkoviny jsou stejné jako tuky ZivociSného a rostlinného
pavodu. Mezi Zivocisné bilkoviny patfi maso, predevsim rybi, hovézi, kureci, dale vejce, mléko,
syr. Mezi rostlinné bilkoviny patfi hlavné ovoce, zelenina a orechy. Spolecné tak vytvareji

nesmirné dllezitou kvalitni bilkovinu, ktera je vysoce prospésna pro nas organismus.
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2.5.4 Vitaminy

Vitaminy jsou velmi dlleZitou soucasti naseho téla. Jsou podstatné pro udrZeni zdravi
Clovéka. Nedostatek vitaminl mda za nasledek ridzné druhy onemocnéni, dokonce i velmi
zavazinych.

Dle odborné literatury (Clark, 2009) a (Fort, 1996) se déli na dvé hlavni kategorie:

1) vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin C, B- komplex) V ptipadé, kdy se v organismu
vyskytne nadbytek vitaminu, vylouci ho nase télo moci a dale se neskladuiji.

e Vitamin C (kyselina askorbovd) — velmi vyznamny pro spravnou
obranyschopnost a imunitni systém. Mezi nejlepsi zdroje obsahujici vitamin
C patfi rakytnik a vSechny citrusové plody.

e B — komplex (vitamin ByB, Bs Bs Bs By Bj, ) — vitaminy skupiny B.
Nedostatek vitaminu se projevuje zvySenou Unavou, vypadavanim vlasl
nebo exémy. Hlavni zdroje vitaminu B jsou kvasnice, syry, maso, lusténiny,
orechy, obiloviny.

2) vitaminy rozpustné v tucich (vitamin A, D, E, K) jsou uloZeny v tukovych tkanich
téla.

e Vitamin A — vyznamny pro spravny rUst kosti a klZe, zlepSuje vidéni,
urychluje proces hojeni ran. Hlavni zdroje jsou jatra, rybi tuk, mlécné
vyrobky, Zloutek.

e Vitamin D — dllezZity pro resorpci vapniku a fosforu (u déti onemocnéni
kfivice). Zdroje vitaminu jsou stejné jako u vitaminu A, dale se ziskava
prostfednictvim slune¢niho zareni.

e Vitamin E — nedostatek se projevi na imunitnim systému, jeho uZivani je
vhodné jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni. Je obsazen v masle,
mléce, sdje, slune¢nicovém a olivovém oleji, avokadu a mandlich.

e Vitamin K — pfispiva ke spravnému srazeni krve. Najdeme ho v brokolici,

Spendtu, hlavkovém saladtu, zeleném hrasku, bycich jatrech, v mléce a syru.
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2.5.5 Minerdly

Minerdlni latky jsou nezbytné pro spravnou funkci naseho organismu, télo si je nevytvofi

samo, proto je musime doddvat. (Kukacka, 2009) rozlisuje tyto nize uvedené mineralini |atky:

e  Vapnik (Ca) — velké mnoizstvi v kostech a zubech, zajistuje spravny rist, dale
je podstatny pro srazlivost krve
Zdroje: lusténiny, brokolice, Spenat, ofechy, mlécné vyroby
e Horéik (Mg) — dulezZity pro spravnou funkci srdce, vyvazenym pomérem
hofciku predchazime svalovym kiecim
Zdroje: zelena zelenina, lusténiny, seminka, ofechy, jablka
e  Fosfor (P) — nezbytny pro rdst zubd, kosti a spravnou funkci mozku a nervd,
diky fosforu umoznime svalu kontrahovat se
Zdroje: ryby, maso, mlécné produkty, zZloutek, ofechy
e  Sodik (Na) — k udrZeni spravné rovnovahy osmotického tlaku
Zdroje: sdl
e  Draslik (K) — pro spravnou ¢innost svall
Zdroje: brambory, lusténiny, ofechy
e Zelezo (Fe) — vyznamny pfi pfenosu kysliku, pro spravnou funkci ¢erveného
krevniho barviva (hemoglobinu)
Zdroje: vnitfnosti, maso, lusténiny, Spenat, kopfiva, merunky
e  Sira (S) — podili se na detoxikaci organismu
Zdroje: vejce, mlécné vyrobky, maso, lusténiny, ofechy
e  Zinek (Zn) — pro spravné fungovani pohlavnich organ(
Zdroje: dynova seminka, Ustfice, otruby, cibule, vejce
e  JAd () — ke spravné funkci Stitné zlazy
Zdroje: jodidovana stl, morské rasy, ryby, visné, tresné
e  Fludr (F) — ke tvorbé kosti a zub(
Zdroje: mofrské ryby, ¢erny Caj
e Dalsi dulezité mineralni latky, prispivajici ke spravné funkci organismu jsou
napriklad mangan (Mn), méd' (Cu), chrom (Cr), chlér (Cl) a jsou obsazené
predevsim v jatrech, rozinkach, celozrnnych obilovinach, Iusténinach,

jahodach, oresich atd.

27



2.5.6 Pitnd voda

Bez této Ziviny bychom se neobesli. Lidské télo je tvofeno zhruba z 50- 65 % vodou.
Uéastni se hned nékolika chemickych pochodd v organismu. Clovék by mél vypit 2-3 litry pitné

vody denné.

2.5.7 VyZivové suplementy
Doplnky vyZivy slouZici ke zvySeni svalové hmoty, sily, lepsi regeneraci nebo rychlejsSimu
spalovani tuka.

Uvadime nejcastéjsi doplriky stravy podle Roubika, (2012)

e  Proteinovy pripravek — k budovani a ristu svall

e  Kreatin — ke zvySeni svalové sily

e  L-carnitin — k rychlejSimu spalovani tuku v téle

e  BCAA —latky (aminokyseliny), které urychluji regeneracni proces
e  Glutamin — k regeneraci, ristu a napumpovani svalt

e  Sacharidovy pfipravek — ke zvy3eni energetického pfijmu

2.5.8 Obecné zdsady spravného stravovadni

Strava by méla byt bohatd na vSechny sloZzky potravy. Méla by se sklddat predevsim
z kvalitnich zdrojl bilkovin, tuk( a sacharid(, ale dlleZité jsou i vitaminy, mineraly a dostatek
tekutin. Tyto zakladni Ziviny by mély byt u aktivniho sportovce vyssi, neili u nesportujiciho
Clovéka. Kulturista by mél mit denni obsah bilkovin mezi 1,5 — 2,5g na 1kg jeho télesné
hmotnosti, 1g bilkovin = 4kcal. Tuky by se mély pohybovat okolo 0,8 — 1g na 1kg télesné
hmotnosti, 1g tukd = 9kcal. Sacharidy by se mély pohybovat od 4 do 5 gramU na 1kg télesné
hmotnosti, s tim, Ze 1g sacharid( = 4kcal.

Clovék, ktery vazi 75 kg a chtél by pfibirat svalovou hmotu, by mél denné spotfebovat
pfiblizné 110 — 190g bilkovin, 60 — 75g tukd a 300 — 375g sacharid(l. Tyto hodnoty by mély byt
obsaZzeny v 5 — 6 jidlech. SnaZzime se jist po max. 3 hodinach, dostate¢né pit, min. 2,5 vody.
Clovék je pak neustéle syty a nedostane hlad, pfitom je mu zaji$tén neustély p¥ijem kvalitnich

Zivin.
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2.5.9 Regenerace

Biologicky proces zotaveni po sportovnim vykonu ,,opravenim® svalovych vidken a tkani.
Mezi nejlepsi druhy regenerace fadime pasivni odpocinek — spdnek, pfi kterém se nam zpomali
nékolik fyziologickych funkci, véetné psychickych. Jednd se rovnéz o nejzdravéjsi formu
regenerace. Dospély clovék by mél primérné spat 6 az 9 hodin, jak radi literatura, v praxi
kulturisty by vSak tahle horni hranice byla krajné limitni. Aby regenerace radné probéhla, musi
Clovék spat hodin 9 az 11. Jedna ¢i dvé hodiny se daji nahradit odpolednim odpocinkem.

Hojné praktikovanym druhem regenerace je aktivni odpocinek — uréita sportovni ¢innost
s nizkou intenzitou (jizda na kole, béh, plavani). Podle Dovalila a kol. (2002) k aktivni regeneraci
patfi i strecink. Protahovaci cviceni ovliviiuje svalové napéti (tonus) a napomaha k celkovému
zotaveni. DalSim z nejuzivanéjSich zplsobU regenerace je sportovni masaz, kterd ma za ukol
zrychlit obéhovy systém v celém téle. V disledku toho se kyselina mlé¢na odplavuje ze svall a
tim se nékolikanasobné urychluje cely proces zotaveni. VyZivové doplnky, pfedevsim doplnék
s ndzvem BCAA (bécéacka), napomaha procesu celkové regenerace svalll a stejné tak i méné
Casté procedury jako napftiklad akupunktura, akupresura, infraervené zareni, aromaterapie,
solnd jeskyné atd. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze velmi uéinnym prostfedkem proti Unavé

svalll je saunovani nebo kvalitné provedena sportovni a rekondi¢ni masaz. (Tlapak, 2011)

2.6 Zakladni tréninkové principy

Aby byl trénink v posilovné co nejvice efektivni, musime si uvédomit, Ze nelze pouze
bezhlavé chodit do posilovny a zvedat urcitou zatéz. Nas trénink by mél mit hlavu a patu a
k tomu ndm pom{(iZou pravé nize uvedené principy a metody tréninku, které budou mit za ukol
nas vzdy posunout o krok blize k nasi vysnéné postavé. Principy, které uvadim, jsou rozdéleny

podle Schwarzeneggra, (1996).

Princip stoupajici zatéze
Tento princip je zaloZeny na pridavani zatéZze pfi kazdém tréninku, kdy nase télo
potiebuje neustale vic a vic. Nase svaly si postupem ¢asu zvyknou na pozadované kilogramy a

my jim jednoduse musime pridat vétsi zatéz, aby nedoslo ke stagnaci (pozastaveni) ristu svald.
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Princip neustdle zmény

Lidské télo si nesmirné rychle zvykne na nase tréninkové jednotky a my mu proto
musime davat porad néjaky novy impuls, ktery zaruci nase zlepseni. NejCastéjsi zplisob zmény
je volba jinych cvikll (existuje mnoho cvik(l na vSechny svalové partie), zvySovani ¢i sniZovani
zatéze, zvySovani opakovani, pridavanim dalSich a dalSich sérii. Prestdvky mezi cviky, které
trvaly dfive 1 minutu, trvaji del$i nebo naopak kratsi dobu. KaZzdy ¢lovék je individudlni a na
kazdého funguje néco jiného, proto je nutné vyzkouset vSechny dostupné tréninkové principy

a zjistit, co na nas plati nejvice.

Princip pretrénovdni a zotaveni

v

Obecné se da fici, Ze ¢im vice prace vykoname za urcitou ¢asovou jednotku, tim vice
trénujeme a nas trénink je intenzivnéj$i. Cim intenzivné&ji posilujeme, tim delsi dobu budeme
potfebovat na nasi regeneraci. Pfetrénovani se objevi tedy, kdyZ budeme dany sval posilovat
Casto a nestihneme se plné zotavit po poslednim tréninku.

Télo potrebuje urcity ¢as na odvod odpadnich latek, pfedevsim kyseliny mlécné (laktat)

ze svalQl a doplnéni energetické zasoby spotfebovaného glykogenu. KdyZ tohle nasemu télu

nedovolime, zastavime tak nas pokrok a cely proces posilovani se zpomali.

Princip plného pohybového rozsahu

VSechny posilovaci cviky bychom méli provadét co moznd nejlépe a v plném rozsahu
pohybu. Neméli bychom si zkracovat pohyb, tim se ochuzujeme o protaZeni svalu v celé své
délce a zabrafiujeme tim moznosti vice rist. Jediné plnym pohybovym rozsahem muizeme

stimulovat Uplné cely sval a kazdé jednotlivé svalové vldkno a tim maximalizovat nové pfirdstky

svalové hmoty.

Princip kvalitni svalové kontrakce

Celé tajemstvi kulturistiky tkvi v tom, Ze musime pti daném cviku maximalné zatinat
procvicovany sval. Nesmime jen zvedat tézké vahy za kazdou cenu, ale snaZit se o optimalni
zatiZzeni a soustfedéni se na posilovanou svalovou partii. Stimulace svalu pak bude na nejvyssi

arovni.
Princip klamdni (cheating)
Opak predeslého principu. Tento princip se provadi v ne tak pfisné technice cviku, nybrz

si pomahdme pomocnymi svaly. Prikladem muzZe byt bicepsovy zdvih obourucni cinky.
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Provedeme cvik Sestkrat nebo sedmkrat a stane se ndm, Ze jiz nemizZeme pokracovat v dalSim
opakovani, protoze striktni technika nam nedovoli dalsi zdvih. V tomto pfipadé jednoduse
zapojime ramenni svaly a svaly zad, ve kterych se mirné prohneme. Tato technika ndm dovoli
dalsi tfi nebo Ctyfi opakovani a tim zatizi jesté vice bicepsovy sval. Tento zplisob neni zrovna

vhodny a bezpecny pro zacinajici sportovce.

Princip sérii
Nejzakladnéjsi a nejvyhleddvanéjsi princip pro vSechny zacatecniky. Odcvic¢ime
predepsany pocet sérii (3-4), pocet opakovani (10-20) s urcitou zatézi a k tomu dodrzime

stanovené pauzy. Zac¢atecnici se nauci spravnou techniku a nedojde k pretrénovani svald.

Princip vzestupné pyramidy
Nejvyuzivanéjsi systém tréninku vlbec. Volba zatéZze a opakovani je r(zna, méni se
béhem tréninku. Cvik zacindme s lehéi zatézi a pak nasledujici sérii s tézsi zatézi, pricemz

vvvs

Priklad: tlak velké ¢inky na rovné lavici vleze (benchpress)

1. série (rozcvicovaci): 30 kg — 20 opakovani
2. série (pracovni): 50 kg — 15 opakovani
3. série (pracovni): 60 kg — 10 opakovani

4. série (pracovni): 70 kg — 6 opakovani (vrchol pyramidy)

Princip sestupné pyramidy
Obraceny systém. Je nutno udélat mnoho rozcviovacich sérii, protoze budeme na

zaCatku zvedat maximalni vahu.

1. série (rozcvicovaci): 30 kg — 20 opakovani

2. série (rozcvicovaci): 50 kg — 8 opakovani

3. série (resp. 1. série pracovni): 70 kg — 8 opakovani
4. série (resp. 2. série pracovni): 60 kg — 10 opakovani

5. série (resp. 3. série pracovni): 50 kg — 12 opakovani
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Princip celé pyramidy

Spojeni obou pyramid. Systém je energeticky narocny.

. série (rozcvicovaci): 30 kg — 20 opakovani
. série (pracovni): 50 kg — 15 opakovani
. série (pracovni): 60 kg — 12 opakovani
. série (pracovni): 70 kg — 10 opakovani
. série (pracovni): 60 kg — 12 opakovani

. série (pracovni): 50 kg — 15 opakovani

N o o AN

. série (uvolriovaci): 30 kg — 20 opakovani

Princip sérii do vycerpdni
Velmi ndrocna tréninkova metoda, cvik se provadi tak dlouho, dokud jiz nebudeme

schopni provést ani jedno opakovani.

1. série: Zvolime si vahu, se kterou vykondame 12 — 18 opakovani. Tato vaha slouzi
k predehrati.

2.série: Vahu zvySime natolik, abychom jsme dany cvik zacvicili alespon 10 krat
témér na doraz, ale zvladli jsme jedendcté opakovani.

3. série: Znovu zvySime vahu na Cince, ale k Unavé dojde jiz pfi osmém opakovani,
devaté bude Uplné posledni.

4. série: Maximalni vaha, Sest opakovani a Sesté je rovnéZ opakovanim poslednim.

cev

Na dalsi jiz nemame silu.

Princip forsirovanych opakovani

Neboli opakovani spomoci tréninkového partnera. Hojné uzZivand metoda vsSech
pokrodilejsich cvicencl. KdyZ uz nemizZeme vykonat stanoveny pocet opakovani, k dalsim nam
pomuUzZe nas tréninkovy partner (sparing). Zatizeny sval pak pracuje na maximum. Posune nas

to o krok blize k vysnénému cili. Nase télo pracuje za hranici, nez bylo zvyklé.

Princip prerusovanych sérii
Odcvic¢ime svUj urcity pocet opakovani v jedné sérii a pti poslednim opakovani, az bude
nase sila zcela vycCerpand, odloZzime c¢inku na 15-20 vtefin, odpocdinek nam zajisti dostatek

energie na dalsSi dvé opakovani. Nasledné pauzu opakujeme a vykoname jesté jedno
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opakovani. Misto predpokladanych 10 opakovani jsme jich vykonali tfinact. Docilili jsme tak

k maximalni stimulaci svalu.

Princip negativnich opakovani

,

Cvik benchpress: Pozitivni faze = zvedani Cinky nahoru, negativni faze = brzdéni a
nasledny pohyb doll. Obecné, kdyzZ plisobime proti odporu, fikdme tomu pozitivni ¢ast, kdyz se
vracime zpét do vychozi polohy, fikdme tomu negativni ¢ast cviku. Tento princip je velmi
energeticky narocny a doporucuje se velmi zkusenym cvicencim a to maximalné jednou za
delsi ¢asovou prodlevu. Tréninkovy partner ndam pomuzZe Cinku dostat nahoru, tim si ulehéime
pozitivni a nejtézsi ¢ast cviku, dale pokracuje negativni ¢ast a nasledné brzdéni cinky doll. Pfi
této metodé se prekondvaji maximalni odpory. Vice nez 100 % naseho maxima. 1 MO = zatéz
na cince, napt. 100 kg, kterou zvedneme maximalné jednou. Tedy 1MO = 100 % — 100kg. Nyni
u negativniho opakovani mizeme brzdit dold 120 kg. Za pomoci sparinga, miZeme odcvicit

celou sérii téchto negativnich opakovani.

Princip supersérii, trisérii, multisérii

Dva cviky zamérené bud' na stejnou svalovou partii (naptiklad biceps) nebo na protilehlé
(antagonistické) svaly (napfiklad biceps, triceps nebo predni stehna, zadni stehna). V jedné
sérii bez pauzy odcvi¢ime 10 opakovani na horni kladce zamérené primarné na triceps a ihned
prejdeme na zvedani doini kladky zamérené na biceps. Takto mizeme volit cvikd nékolik. Pfi
tfech cvicich nazyvame princip trisérie, pfi vice neZ tfech princip multisérie. Tento systém se
vyuZziva predevsim v tvarovacim (rysovacim) tréninku nebo na konec tréninku svalové skupiny.
VyuZziti najde zajisté i v kruhovém tréninku v posilovné nebo s jinym nacinim nez jsou posilovaci
stroje a Cinky. Vyhoda tréninku v supersériich je, Ze nds dokonale napumpuje a usetfi ¢as

strdveny v posilovné.
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Princip shazovanych sérif

Kdyz odcvi¢ime s danou vahou napfiklad 12 opakovdani do vycerpani, neznamena to
nutné, Ze jiz nemdame dostatek sil na to, odcvicit s mensi vahou dalsi opakovani. V tuto chuvili
snizime vahu a donutime se ze sebe dostat maximum, tedy jesté dalSich napfiklad 12
opakovani s polovicni zatézi. Az nase svaly budou vycerpané, zkusime snizit vdhu znovu o
polovinu a vykonat poslednich par opakovani do uUplného vycéerpdni. Pro nejlepsi efekt
poprosime dva tréninkové partnery, aby nam pomohli jistit ¢inku a co nejrychleji ubrali zatéz

na Cince, jen tak docilime maximdalniho vyuziti tohoto principu.

1. pracovni série: 35 kg — 6 opakovani
2. shazovaci série: 25 kg — maximum (vice jak 4 — 8 opakovani nelze vykonat)

3. shazovaci série: 12 kg — maximum (vice jak 10 opakovani nelze vykonat)

Princip predvycerpdni

Pouzivame tehdy, kdyz pfi vicekloubovych cvicich zatézujeme velké i malé svalové partie
a my chceme docilit maximalniho vycerpani hlavnich zapojovanych svalG. Napfriklad
benchpress, hlavni zapojované svaly: prsa, vedlejSi zapojované svaly: triceps, ramena. Pfi
tomto cviku budeme mit daleko dfive unavené tricepsy a ramena, neZli hlavni sval — prsa.
Musime tedy prsa dostat na stejnou nebo podobnou Uroven jako ostatni svaly. PouZijeme tedy
striktni izolovany cvik, naptiklad: motylek, stroj na procviceni primarné jen prsnich svall, kde

svaly fadné prfedvyCerpame a srovname s ostatnimi svaly na poZadovanou silovou uroven.

Princip jé a ty

Tento princip je nesmirné ojedinély. Stfidame se snasim tréninkovym partnerem
napfiklad u cvikd bicepsovy zdvih velké cinky. Po deseti opakovanich predame Sstafetu
v podobé cCinky nasemu sparingovi, ktery odcvici také deset opakovani. MliZzeme si stanovit
urcity pocet sérii (6), nebo tuto metodu omezit ¢asové (5 minut nepretrzitého stridani).

Pfedejdeme stereotypu v posilovné a vice nas to motivuje k vykonu.

Princip jednadvacitek

Netradic¢ni zpUsob jak dokonale odcvicit cely sval. Princip je zaloZeny na opakovani, které
je rozdéleno na horni a dolni polovinu rozsahu, tedy opakovani do pllky a opakovani od pllky.
Priklad, bicepsovy zdvih, provedeme 7 striktnich opakovani z vychozi pozice az do poloviny
pohybu, to je zhruba, kdyz predlokti a paZe sviraji pravy Uhel. Dalsich 7 opakovani od pulky az

skoro k bradé, to je od pulky nahoru a poslednich 7 opakovani v celém rozsahu, to je od zdola
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az nahoru. Pofadi mGze byt rlizné a béhem dalSich sérii se d& zménit. Procvi¢ovany sval biceps

jsme tak procvicili vice nez dobre v celé jeho délce.

Princip ¢dstecnych opakovadni

Polovicni, tfetinové, osminové opakovani, kdyz jsme jiz skoro na pokraji svych sil,
mUZeme do naseho tréninku zaradit princip ¢astecného opakovani, které spociva ve zkraceném
pohybovém rozsahu. KdyzZ jsme s ¢inkou schopni alespon o kousek pohnout, nevyéerpali jsme

zcela své energetické zdroje.
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3 Cile prace, ukoly a vyzkumné otazky

3.1 Cile bakalarské prace

Cilem mé bakalaiské prace je sestaveni tréninkového posilovaciho programu pro

zacCatecniky — muZe v posilovné a ovéfit u¢innost tohoto programu.

3.2 Ukoly bakalarské prace

1) Obsahovd analyza veskeré dostupné relevantni literatury zabyvajici se
posilovacim procesem

2) Sestavit tréninkovy plan pro zac¢atecéniky

3) Realizovat program

4) Porovnat jednotlivé vysledky testovani a méreni
e Zhlediska ¢asového: Dvoumeésicni posilovaci program
e 7 hlediska mistniho: Sportovni centrum FITHB, HavlickGv Brod,

FIT PEOPLE, Jihlava

3.3 Vyzkumné otazky bakalarské prace
e Zvysi se testované skupiné jejich svalova sila?

e  Zvétsi se jim svalové objemy?
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4 Metodologie

Vs

4.1 Charakteristika testu a méreni

Na soucasné nebo byvalé studenty télesné vychovy a sportu na pedagogické fakulté
JihoCeské univerzity ve véku 22 — 25 (primérné 23,5 let) bylo aplikovano vstupni méreni
svalovych objemU( a testu svalové sily. Vstupni mérfeni a testovani na péti studentech bylo
provedeno na zacatku roku 2016, kdy jsme zméfili a otestovali po nauceni spravné techniky

cvikll vSechny studenty. Vystupni méreni pak probéhlo po osmitydennim programu.

4.2 Sestaveni tréninkového posilovaciho programu pro zacatecniky —

muze

PFi sestavovani samotného tréninkového planu jsem si musel uvédomit, Ze testované
osoby jsou posilovnou témér netknuti a Ze si pfed samym zacatkem programu musi osvojit
spravnou techniku cvikll a dychani, které je velmi dulezité. Jeden tyden pred prvnim tréninkem
v posilovné jsme dle planu chodili do fitness centra, kde jsme se naudili spravné cvicit na
jednotlivych strojich, pracovat s ¢inkami a jinym technickym vybavenim provozovny. Je nutné,
aby probandi byli seznameni s jednotlivymi cviky a uméli spravné posilovat, abychom dosahli
co mozna nejlepsich vysledku. Cilem bude tedy zesileni v silové schopnosti a zvétSeni v obvodu
uréenych svalovych partii (nabrdni svalové hmoty). Tyto dva aspekty by spolu mély jit ruku
v ruce, nebot sila velmi ovliviiuje narlst svald.

Trénink obsahuje cviky, které se zvlastni zkusenosti a podle Schwarzeneggra, (1996)
hodi pro zacatecniky, a to pfedevsim muze. V tréninkovém planu jsou obsazeny vicekloubové i

izolované cviky na strojich nebo s volnou osou, ¢i ¢inkami.
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4.2.1 Seznam posilovacich cviku:

1) Tlak s velkou ¢inkou na rovné lavici (Benchpress)
2) Tlaky s jednoruénimi ¢inkami hlavou nahoru
3) Rozpazky s jednorucnimi ¢inkami hlavou doll
4) Siroké shyby na zada na stroji pred hlavu

5) Ptitahy velké Cinky v predklonu

6) Pritahy spodni kladky vsedé

7) Extenze patere

8) Drepy s velkou ¢inkou

9) Legpress

10) Predkopavani na stroji

11) Zakopavani vleze

12) Vypady s jednorucnimi ¢inkami

13) Vypony na stroji ve stoje

14) Zvedani pokréenych nohou ve visu na hrazdé

15) Zkracovacky se zatézi

)

)

)

)

)

)
16) Bicepsovy zdvih s EZ tyci ve stoje
17) Benchpress tzkym tchopem na rovné lavici
18) Bicepsovy zdvih na Scottové lavici
19) Stahovani horni kladky nadhmatem
20) Tlaky s jednoruénimi ¢inkami na ramena vsedé
21) UpaZovani s jednorucnimi ¢inkami vsedé

)

22) Rozpazovani na stroji

Tyto cviky, které jsem uved| vySe, rozdélime do tfi tréninkovych jednotek, které se

uskutecni béhem jednoho tydne. Celkové se jednd o 8 tydenni program.
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4.2.2 Tydenni harmonogram:

Systém 1+1 (jeden den trénink, jeden den odpocinek)

Pondéli Tréninkova jednotka A (Prsa, zada)

Utery VOLNO

Streda Tréninkova jednotka B (Stehna, lytka, bficho)
Ctvrtek VOLNO

Patek Tréninkova jednotka C (Biceps, triceps, ramena)
Sobota VOLNO

Nedéle VOLNO

Tabulka 1. Rozpis tréninku

Mezi procvicenim stejné svalové skupiny by méla byt pauza nejméné 48 hodin a to
v tomto pripadé dany trénink spliiuje. Trénink v posilovné by nemél presdhnout 70 minut
véetné zahfati organismu a zavérecného protazeni. Je mnoho druhl tréninku z hlediska
poskladani dané svalové skupiny k sobé a kdy je cvi¢it. My jsme zvolili prdvé predchozi
usporadani svalovych partii 3 krat tydné, které je vhodné pro zacinajici sportovce.

Priklad jiného usporadani svalovych partii v jedné tréninkové jednotce:

Tréninkovy cyklus 2+1 (dva dny trénink, jeden den odpocinek) :

Pondéli Prsa, lytka

Utery Nohy, predlokti, b¥icho
Stfeda VOLNO

Ctvrtek Zada, ramena, bficho
Patek Biceps, triceps

Sobota VOLNO

Nedéle Full body (celé télo)
Pondéli Zacatek dalSiho cyklu

Tabulka 2. Tréninkovy cyklus (pfiklad)

Kombinaci mizZe byt opravdu mnoho a zpravidla se obménuji pravé po 6-8 tydnech

tréninku. Kazdy jsme jiny a tréninkovy plan, ktery sedi prvnimu, nemusi nutné sedét druhému

cvicenci.
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4.3 Sestaveni jidelnicku

Podle Roubika (2014) jsme navrhli tento jidelni¢ek na tréninkovy den. Tento jidelnicek je

orientacni a moznosti je spoustu. Priklad jidla konzumovaného v pondéli, trénink A.

Snidané (8:00) Omeleta z 5 vajecnych bilk(i a jednoho celého vejce, 2ks
celozrnného peciva, teply ndpoj

Dopoledni svacina (10: 00) | Proteinova tycCinka/odmérka 80% Protein 25g, 1ks
banan

Obéd (12:00) 200 g kratich / kufecich prsou, 130g téstovin, zeleninova
obloha dle libosti

Odpoledni svacina (15:00) Syr Cottage 150g, 2ks celozrnného peciva

17:00-18:30 trénink

18:30-19:00 Po tréninku 2 odmérky proteinu Hydro 77 (50 grama),
50g glukdzy

Vecere (19:30) 200 hovéziho zadniho masa, 150gram( opecenych
brambor, 1 ks zeleniny

Vecere 2 (22:00) 250g nizkotucného/polotuc¢ného tvarohu

Tabulka 3. Jidelni¢ek (pondéli)

Béhem dne vypit min. 2500 ml tekutin.

Tento ,idedlni” jidelnicek predstavuje priblizné 240g bilkovin, 540g sacharid(, 70g tukd.
Vyhodou jsou pestré zdroje Zivin a Cerstvost vsech pokrm( a naopak nevyhodou je vyssi cena.
Tento jidelnicek je nejvhodnéjsi pro jedince s mezomorfnim somatotypem postavy. Jidelnicek
je moZno obménovat vice variantami kvalitnich jidel bohatych na bilkoviny, sacharidy a tuky a
tim se pak stava velice variabilni zaleZitosti.

Probandim byl béhem tréninkového posilovaciho programu navrhnuty proteinovy
pfipravek Hydro 77 od ceské znacky Extrifit. Vyrobce uvadi o tomto dopliku vyZivy nasledujici
informace:

,HYDRO 77 je specidlni protein, ktery je Stépeny nejvyssim technicky moZznym stupném
hydrolyzace bilkovin — 32procentnim stupném hydrolyzy, tzn. s nejvyssim obsahem volnych
peptidl, jaky je v soucasnosti ve sportovni vyZivé mozny. Hydro 77 je vlibec nejkvalitnéjsi
mozny zdroj bilkovin na svété. Tento protein pouZivaji profesionalni kulturisté, protoze jim
umoznuje stravit enormni mnozstvi bilkovin, coz pfi pouziti béZznych proteinovych doplikd neni
mozné. Z hlediska vyuZitelnosti a stravitelnosti stoji Hydro 77 na samé Spici veskerych
bilkovinnych zdroja. Diky hydrolyze (,predivykani“) nezatéZuje travici Ustroji a gastricky
(travici) ¢as je zkracen na minimum. PoufZiti hydrolyzovaného syrovatkového proteinu je velice
zadouci u silovych sportovcl, powerlifter(, kulturistl a vzpéracl, kde jsou pro rozvoj sily
a svalové hmoty uzivany velmi vysoké davky bilkovin Pouze hydrolyzovany syrovatkovy protein

je velmi dobfe straven i v téchto vysokych davkach.”
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DOPORUCENE DAVKOVANI:

e z3avisi na télesné hmotnosti, sportovni aktivité a sloZeni stravy

e doporucujeme rozloZit denni davku (2 - 6 odmérek) do 2 — 3 porci

e diky vysokému obsahu kratkych peptid( s rychlou utilizaci je tento protein
vhodny pro konzumaci po tréninku, popft. i pfed tréninkem a rdno nalacno

e rozmixujte obsah 1 odmérky (= 30 g) Hydro 77 DH12 ve 150 — 200 ml vody

Informace na obalu pfipravku:

,prichut c¢okoldda: enzymaticky hydrolyzovany syrovatkovy protein se stupném
hydrolyzy DH12 (obsah bilkovinnych frakci: beta laktoglobulin 36 %, alfa laktaloumin 15 %,
imunoglobulin 2,5 %, bovinni serovy albumin 2,5 %, bilkovinné frakce syrovatky s moldrni
hmotnosti 500 - 1000 Da 4 %, bilkovinné frakce syrovatky s molarni hmotnosti < 500 KDa 40
%), komplex 7 enzymU: papain, alfa amylaza, bromelain, laktaza, celuldza, neutraini proteaza,
lipaza“”

Z vlastni zkuSenosti a ze zkuSenosti ostatnich cvicencl musim fict, Ze uvedeny produkt je
uéinny, ma vyborné sloZeni a chut, rychle se rozpousti, nepéni a navic ma v jedné davce
dostatecné mnozstvi BCAA a glutaminu (latky, pomahajici k lepsi regeneraci a rastu svall) a tim

se lisi od vétsiny proteind. Pro nase Ucely bude vice nez dostacujici.
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4.4 Tréninkova jednotka A, B, C

4.4.1 Tréninkovd jednotka A

Procvi¢ované svaly:

Prsni svaly (maly a velky sval prsni, musculus = sval, ddle jen m. pectoralis major
et minor)

Zadové svaly (Siroky sval zadovy, m. latissimus dorsi, fixatory lopatek, rombické
svaly, trapézovy sval, m. trapezius, vzptimovace trupu, m. erector spinae)

(Devalier, 2007)

Kdybychom si uvedeny trénink objednali od fitness trenéra, byl by zapsany asi takto:

Uvodni &dst:

Zahrati organismu na bézicim pdsu (5 minut), aktivace kloubnich spojli, krouzivé pohyby.

Individualni protazeni.

Hlavni ¢ast:

1.

Cvik: Benchpress na rovné lavici — 4 série po 10 - 12 opakovanich (1. série zahtivaci

15 opakovani s malou vahou, ostatni 3 série jsou pracovni)

. Cvik: Tlaky s jednorucnimi ¢inkami hlavou nahoru — 3 série po 10 - 12 opakovanich
. Cvik: Rozpazky s jednoruc¢nimi ¢inkami hlavou doll — 3 série po 10 - 12 opakovani

. Cvik: Siroké shyby na zada na stroji pred hlavu — 4 série po 10 - 12 opakovani (1.

série zahtivaci 15 opakovani s vétsi dopomoci na stroji, dalsi 3 série jsou pracovni)

. Cvik: Pritahy velké Cinky v pfedklonu — 3 série po 10 - 12 opakovanich
. Cvik: Ptitahy spodni kladky vsedé — 3 série po 10 - 12 opakovanich

. Cvik: Extenze — 2 série po 10 - 12 opakovani

Pauza 1 - 2 minuty mezi kazdou sérii a cvikem.

Zaveérecnd cast:

Dlkladné protazeni ve formé statického strecinku. Predevsim protahujeme prsa,

ramena, horni koncetiny, vrchni a spodni ¢ast zad. Po cviku extenze patefe bychom méli

prohnuti v bedrech nasledné ohnout pomoci automasaze zad, kterou muiZeme provést na
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podloZce. Lehneme si na zada, pokréime dolni koncetiny, zvedneme je nad bficho, udélame
kolébku, ve které se hybeme ze strany na stranu, dopfedu a dozadu a poté muiZeme vykonat
10-12 zkracovacek. Predchazime vzniku dysbalanci, posilované svaly je dulezité protahnout,
protoze maiji tendenci ke zkrdceni. Vydrz v jednotlivych polohach by méla byt 20-30 vtefin.
Celkové trvani tréninkové jednotky A: 55-60 minut
Pocet cviki: 7

Pocet sérii: 22 v&etné zahfivacich

Obrazek 6. Strecink prsnich a zadovych sval(. Zdroj: osobni archiv, 2016.

Obrazek 7. Kolébka. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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4.4.2 Tréninkova jednotka B

Procvi¢ované svaly:

Uvodni édst:

Svaly predni strany stehna (¢tyrhlavy sval stehenni, m. kvadriceps femoris)

Svaly zadni strany stehna tzv. hamstringy (dvouhlavy sval stehenni, m. biceps
femoris, sval poloblanity, m.semimembranosus, sval poloslasity, m.
semitendinosus)

Lytkové svaly (trojhlavy sval lytkovy, m. triceps surae)

Bfisni svaly (pfimy sval bfisni,m. rectus abdominis a Sikmy sval bfisni,

m. obliquus)

Zahfati na rotopedu (5 minut), aktivace kloubnich spoj, individudlni protazeni.

Hlavni &ast:

1.

Pozn:

(2006) méli

Cvik: Drep s velkou cinkou — 4 série po 10-12 opakovanich (1. série zahfivaci 15

opakovani, ostatni série pracovni)

. Cvik: Legpress — 3 série po 10-12 opakovani
. Cvik: PfednoZovani — 3 série po 10-12 opakovanich

. Cvik: Zanozovani vleze — 4 série po 10-12 opakovanich (1. série zahfivaci 15

opakovani, ostatni pracovni)

. Cvik: Vypady s jednorucénimi ¢inkami — 4 série po 10-12 opakovanich

. Cvik: Vypony na lytka na stroji ve stoje — 4 série po 15-20 opakovanich (1. série

zahftivaci 15 opakovani, ostatni série pracovni)

. Cvik: Zvedani pokréenych nohou ve visu na hrazdé — 3 série po 15 opakovanich

. Cvik: Zkracovacky vleZe na podloZce se zatézi — 3 série po 15 opakovanich

Pauza 1-2 minuty mezi kazdou sérii a cvikem.

Bficho, ackoliv je v centru lidského téla a my bychom podle Schwarzeneggra

postupovat od centra k periferii, cvicime na konci tréninkd, kdyz je dakladné

zahraté predeslymi cviky na dolni koncetiny. DalSim argumentem by mohlo byt, Ze bficho

stabilizuje trup pfi technicky naro¢ném cviku, jako jsou drepy a vypady. Potfebujeme ho tedy

mit odpocinuté.
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Zdvére€nad cast:

Jednotlivé svalové partie, které jsme pti tréninku namahali, protdhneme pouzitim
aktivniho statického strecinku. MlZeme pouZit i pasivni formu strecinku pomoci tréninkového
partnera.

Celkové trvani tréninkové jednotky B: 65-70 minut

Pocet cviki: 8

Pocet sérii: 28 v&etné zahfivacich

Obrazek 9. Strecink brisnich svalQ. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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4.4.3 Tréninkovd jednotka C:

Procvi¢ované svaly:
e Dvouhlavy sval pazni (m. biceps brachii)
e Trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

e Ramenni sval (m. deltoideus) predni, stfedni a zadni ¢ast ramene

Uvodni &dst:
Zahrati organismu na Slapadle (5 minut), aktivace kloubnich spojeni, individualni

protaZeni.

Hlavni édst:

1. Cvik: Bicepsovy zdvih s EZ tyci ve stoje — 4 série po 10-12 opakovanich (1. série
zahrivaci 15 opakovani, ostatni série pracovni)

2. Cvik: Uzky benchpress na rovné lavici — 4 série po 10-12 opakovanich (1. série
zahftivaci, ostatni série pracovni)

3. Cvik: Scottova lavice — biceps — 3 série po 10-12 opakovanich

4. Cvik: Stahovani horni kladky — triceps — 3 série po 10-12 opakovanich

5. Cvik: Tlaky vsedé sjednorucnimi cinkami na ramena — 4 série po 10-12
opakovanich (1. série zahtivaci 15 opakovani, ostatni série pracovni)

6. Cvik: Upazovani s jednoru¢nimi ¢inkami vsedé — 3 série po 10-12 opakovanich

7. Cvik: RozpaZzovani na stroji — 2 série po 15 opakovanich

Pauza: 1-2 minuty mezi kazdou sérii a cvikem.

Zdvére€nd cast:

Strecinkova protahovaci cviceni na procvicované svalové skupiny naseho téla, predevsim
horni koncetiny.

Celkové trvani tréninkové jednotky C: 50-55 minut

Pocet cviki: 7

Pocet sérii: 23 véetné zahFivacich
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Obrazek 10. Strecink bicepsovych, ramennich a tricepsovych svall. Zdroj: osobni archiv, 2016.

Obrazek 11. Zaht4éti rotoped, Slapadlo, kolo. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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4.5 Zapis do tréninkového sesitu

Zapis do tréninkového seSitu bychom meéli uskuteénit ihned po skonceni naseho
tréninku, protozZe jen tak si mlZeme zapamatovat vSechny nase nazvedané kilogramy, pocty
sérii a opakovani. Zapisujeme i nase subjektivni a objektivni pocity. Jestli trénink probéhl podle
ocekdvani, jestli nds néco bolelo nebo nebolelo.

Zapis do tréninkového deniku zabere jen par minut a vérte, Ze se to vyplati a posune vds

to o krok vpred. Zapis do tréninkového sesitu by mohl vypadat asi takto:

Pondéli 15. 2. 2016
Svalovd partie: Prsa

Cvik: Benchpress

1. série (rozcvicovaci) 15 opakovani's 20 kg
2. série 10 opakovani s 50 kg
3. série 12 opakovani s 50 kg
4. série 10 opakovani s 60 kg

Docela velké napumpovani prsou, mirna bolest v levém rameni, pristé pridat rozehfivaci sérii
s 10 kg, u 3. série pristé naloZit o néco vice.

Cvik: Tlaky na prsa hlavou nahoru

1. série 12x s 20 kg
2. série 12x s 20 kg
3. série 12x s 25 kg

Na tlaky dnes silny, u posledni série jsem si na pomoc zavolal sparinga, ktery nemusel
pomahat, pristé zvysit zatéz.
Cvik: Rozpazky hlavou dol

1. série 10x 12,5 kg

2. série 10x 12,5 kg
3. série 10x 12,5 kg

48



Prsa totalné napumpované, vycerpané, nezved| jsem 12 opakovdni, pristé zkusim pfidat 2 op.
na kazdé sérii.
Svalovd partie: Zada

Cvik: Shyby

1. série (zahfivaci) 15x s dopomoci 30kg
2. série 10x s dopomoci 15 kg
3. série 10x s dopomoci 10 kg

4. série 10x s dopomoci 5 kg

Bolest svall predlokti, dnes bez rukavic, slo to celkem v pohodé, na konci 4 série, delsi pauza a
poprvé jsem zkusil shyby s vlastni vahou, dal jsem 3 opakovani. Jesté to neni ono.

Cvik: Zvedani velké ¢inky v predklonu

1.série- 12x s 20 kg
2.série- 10x s 25 kg
3.série- 10 x s 25 kg

Cvik, u kterého citim nadherné zada, ptisté zafixovat vice bedra, mirna bolest.

Cvik: Ptitahy spodni kladky vsedé

1. série 12 opakovani s 20 kg
2.série 12 opakovani s 20 kg
3. série 12 opakovani's 20 kg

Maximalni soustfedéni a prociténi sval(i, pristé pridat vahu.

Cvik: Extenze patefe

1. série 12 opakovani

2. série 12 opakovani s 5 kg kotou¢em

Zatuhnuta bedra na maximum, citim svaly na bedrech, proved| jsem automasaz na podloZce.
Dnes celkové vyborny trénink. Zvladl jsem ho za kratSi ¢as neZ minule. Citim se skvéle. Po
tréninku 30 gram(l 77% proteinu Hydro 77 od Extrifitu s vodou, doma cca 150 gramU ryze a 200

g kurecich prsou se zeleninou.

Takto by mél vypadat zapis do tréninkového sesitu, strucny, jasny, prehledny. Snadno se

v ném muizZeme orientovat.
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4.6 Zasobnik posilovacich cvika

Uvadim zdasobnik vsech cvik(, uvedenych v tréninkovych jednotkach spolecné

s fotografiemi, které se nachazi vidy pod uvedenym cvikem s vychozi a kone¢nou polohou.

4.6.1 Technickad odbocka

Jednou z nékolika nej¢astéjsich pficin ovliviujicich nedostatecny rozvoj vsech svalovych
partii je nedostateény rozsah pohybu. Cvi¢enci si radi zkracuji celkovou drahu provedeni u
nékterych cvikd a mysli si, Ze |épe procvici svaly a mlzZou si pridat zatéz, kterou by striktnim
procvicenim zdaleka neuzvedli. Neuvédomuiji si, Ze pravé maximalnim rozsahem podrdazdi co
nejvice svalovych vldaken a to md za nasledek vétsi stimulaci svalu. Jinymi slovy, ¢im vice
budeme dbat na rozsah pohybu a nebudeme si zkracovat drahu cviku, tim vice budeme
podporovat svaly k rlstu. Dalsi nejéastéjsi pFicinou je Spatna technika cvikl. Napfiklad u tlakd
s jednoruc¢nimi c¢inkami je chybou, kdyZ se z lavicky zvedaji deltové svaly, které prevezmou
praci prsnich sval(. Zvedani a prohybani beder, propinani a zamykani loktd, diky nimz pfebiraji
svalovou praci tricepsy. Mezi dalsi chyby patfi napfiklad i Spatny uUchop ¢inky, nedostate¢né
Siroky, nebo naopak uZsi neZ je potfeba. Je nutné, abychom se vyvarovali zbyte¢nych chyb a

vykonavali jednotlivé cviky spradvné a nezkracovali si drahu pohybu.
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Cvik: Tlak velké Cinky vleZe na rovné lavici (Benchpress)

Benchpress je nejzakladnéjsi a nejvyhledavanéjsi cvik na rozvoj svalli na horni poloviné
téla, zejména prsnich svalll a také jeden z nejtézsich cvikl. Ti, kdo chodi pravidelné do

posilovny, asi znaji otazku typu: ,, A kolik davas na benc?”

Hlavni zapojené svaly: sval prsni

Dalsi zapojené svaly: ramena, triceps

Provedeni:

Zaujmeme polohu v lehu na zddech na rovné lavici, nohy mame celou ¢asti chodidla na
zemi, kolena jsou ohnutd pfiblizné v pravém uhlu. Hlava, ramena a hyZdé jsou poloZené na
lavi¢ce, bedra mirné prohnutd. Cinku uchopime, ruce jsou od sebe na $itku pfiblizné o 15 cm
dal, nez je sitka ramen. Kdyz se ¢inka nachazi v dolni fazi pohybu, svird predlokti vici pazi cca
90 stupfiti. Cinku driime nadhmatem, co? znamen4, Ze prsty sméFuji od nasi hlavy, nahote jsou
prsty, dole je palec podhmatem pod tyci, aby ¢inka nevyklouzla z dlani. Zvedneme cinku ze
stojanu, ruce jsou skoro natazené a nejsou tedy zcela propnuté. Cinka sméfuje s nddechem
smérem dolQ, lehce se dotkne hrudniku na uUrovni bradavek a my se svydechem snazime
vytladit ¢inku zpét do vychozi polohy. Kvili bezpecnosti za lavici stoji sparing (kolega, pomocnik
pri cvieni), ktery kontroluje vedeny pohyb ¢inky a v pfipadé svalového selhani pom(ze vratit

¢inku do stojanu.

Obrazek 12. Cvik 1: Tlak velké ¢inky vleZe na rovné lavici (Benchpress).

Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na prsa vleze na lavici hlavou nahoru
Hlavni zapojené svaly: prsa (horni &ast, diky pozitivné naklonéné lavici cca 45 stupni)

Dalsi zapojené svaly: ramena, triceps

Provedeni:

Sedneme si na lavicku, nohy jsou pokréené a spocivaji na zemi celou plochou chodidla.
Uchopime jednorucni ¢inky, zvedneme je k hrudniku a polozime se na lavici. Vytla¢ime Cinky
kolmo nad hrudnik v Sifce ramen. Z této vychozi pozice spoustime Cinky smérem dold, kdy
lokty tlacime do stran. Lopatky se snazime tlacit k sobé. Kone¢na faze pohybu znamena, ze
mame Cinky ve vysce prsou, nebo malinko pod urovni prsnich svalll. Znovu tlacime ¢inku do
vychozi pozice. Opakujeme pohyb. K jesté vétsimu prociténi svall mizeme vytocit Cinky k sobé

pomoci zapésti.

Obrazek 13. Cvik 2: Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici. Zdroj: osobni archiv, 2016
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Cvik: Rozpazovdni s jednorucnimi ¢inkami vleZe na lavici hlavou dolt
Hlavni zapojené svaly: prsa (dolni éast, diky negativné naklonéné lavici)

Dalsi zapojené svaly: ramena

Provedeni:

Uchopime jednorucky nadhmatem a poloZzime se na lavicku hlavou dold. Nohy
zahakneme za valecek kvili stabilité po dobu provadéni cviceni. Kolmo tla¢ime jednorucky nad
télo. Ruce mirné pokréime v loktu, které sméfuji co nejvice do stran. Snazime se fixovat
pokréeny loket a po celou dobu vytacet od sebe. Z vychozi pozice nechdvdme pomalu padat
ruce smérem doll v jakémsi oblouku, ktery se vykonava pouze v ramennim kloubu. Krajni
koneénd faze tohoto cviku nastane, pokud jsou jednorucky v drovni prsniho svalstva.
Pokracdujeme zpét do vychozi pozice. Jako u predeslych cvik( plati: kdyZ plsobime proti

odporu, vydechujeme, v druhé poloviné pohybu se nadechujeme.

Obrazek 14. Cvik 3: Rozpazky s jednoru¢nimi ¢inkami na Sikmé lavici.

Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Shyby Sirokym uchopem na zdda na stroji pred hlavu
Shyby nebo pfitahy na stroji, nejprve s dopomoci a pozdéji s vlastni vahou, jsou velice
oblibenym cvikem. Je to cvik, ktery je ale nesmirné tézky, protoze ne kazdy dokaze pfitahnout

svoji vlastni vahu.

Hlavni zapojené svaly: Siroky sval zadovy

Dalsi zapojené svaly: stfedni ¢ast zad, biceps, predlokti

Provedeni:

Povésime se na hrazdu, pomocnou sedacku si ddme pod sebe, a pokud zvlddneme shyby
s vlastni vdhou, mUZeme prejit na volnou hrazdu bez dopomoci. Ruce mame Siroce od sebe,
dlané nadhmatem. Vyvésime se z ramen do natazenych pazi, nohy v pravém Uhlu. Snazime se
pfitdhnout a tlacime lopatky opét k sobé. Hrudnikem se vyprsime smérem dopredu. Maximalni
kontrakce svalu nastava v horni fazi pohybu, kdy se hlava nachazi nad drovni hrazdy. Vracime

se zpét do vychozi pozice s natazenyma rukama.

Obrazek 15. Cvik 4: Shyby Sirokym uchopem. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Pritahy velké osy v predklonu nadhmatem
Velmi ucinny cvik na Sitku a hloubku zad, nejcastéji nadhmatem, dalsi modifikaci je

podhmat a variabilita Sitky uchopu.

Hlavni zapojené svaly: Siroky sval zadovy, stfedni ¢ast zad

Dalsi zapojené svaly: ramena, trapézy, triceps, predlokti

Provedeni:

Uchopime velkou olympijskou osu s pfipadnym zavazim, uchop na Sifku ramen.
Pokréime nohy v kolennim kloubu a predklonime se, je velmi dlleZité mit rovnd zada. Cinku
uchopime nadhmatem &ir$im uchopem. Uchopy je moiné stfidat. Cinku zveddame od
spusténych rukou k pasu. Pohyb je u konce, kdyz se ¢inka dotkne pasu. Vracime cinku zpét do

vychozi pozice.

Obrazek 16. Cvik 5: Ptitahy velké inky v pfedklonu. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Pritahy spodni kladky vsedé
Hlavni zapojené svaly: Siroky sval zadovy

Dalsi zapojené svaly: stfedni ¢ast zad, biceps

Provedeni:

Sedneme si na lavici stroje, uchopime specidlni V-drzak obéma rukama, nohy zapfeme o
specidlni podlozku a mirné je pokréime. Télo spocivd v mirném predklonu a horni koncetiny
jsou vytazené z ramen do dalky pred sebe. Z této vychozi pozice se snazime kladku tazenim
dostat k sobé a dotknout se pasu. Lokty tla¢ime k sobé a snazime se je dostat co nejvice za

boky, télo mirné zaklonime. Po vykonani tohoto pohybu vracime kladku zpét do vychozi pozice.

Obrazek 17. Cvik 6: Pritahy spodni kladky vsedé. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Extenze pdtere
Extenze patere jsou pomérné izolovanym cvikem pro vzpfimovace patere, ktery poslouzi
jako doplnék v tréninku kulturistd i silové zamérenych sportovci a je vhodny i pro zacatecniky.

(www.ronie.cz)

Hlavni zapojené svaly: vzpfimovace patere

Dalsi zapojené svaly: ¢tyfhranny sval bederni, velky sval hyZzdovy a dvojhlavy sval stehenni.

Provedeni:

Zaujmeme pozici na specialni naklonéné lavic¢ce, opfeme si stehna, abychom se mohli
predklonit v pase, paty jsou zaptené. Pohyb je ted moZny provadét v plném rozsahu.
S nddechem se predklanime, ruce mame sloZzené na prsou nebo za hlavou, s vydechem se
vracime zpét. Pohyb opakujeme. DulezZité je nejit do hyperextenze, ale pouze do prirozeného
postaveni patefe rovné s lavici. Dale bychom se méli po vykonaném cviceni poloZit na podlozku
a bederni oblast namasirovat formou automasdaze nebo kratkymi ohnutimi zad vpred (tzn. do
klubicka). Plati zde zasada: po prohnuti zad smérem vzad by mélo nasledovat ohnuti bficha
smérem vpred. Je vhodné provést i par opakovani na bfiSni svaly, aby doslo k celkovému

ohnuti.

Obrazek 18. Cvik 7: Extenze patete. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Drep s velkou Cinkou

Dfep je opravnéné nejlepsim cvikem na budovani svall stehna a ne nadarmo se mu
prezdiva krdl vsech cvikl. Je to komplexni vicekloubovy cvik, pfi kterém se zapojuje opravdu

hodné svall. Ackoliv pfi ném zabiraji predni stehna, roste pfi nich i objem celého téla.

Hlavni zapojené svaly: ¢tyrhlavy sval stehenni (kvadricepsy)

Dalsi zapojené svaly: hyidové svaly, hamstringy, lytka, bfisni svaly

Provedeni:

Cvicenec se postavi ke stojanu, poloZi si ¢inku za krk na ramena, hlava je v prodlouzeni
trupu, ustoupi o krok dozadu, Sitka chodidel je individudlni. Kazdé postaveni chodidel ma sva
specifika, ale my budeme chtit, aby chodidla byla na drovni o trochu S$irs$i nez boky, Spicky
mirné od sebe. Zaujme se vzptimeny postoj a s nadechem kréime nejdtive kycelni kloub, hyzdé
smérem dozadu, poté kolena mirné vpred. Mirny predklon, bficho je zatnuté, kotniky jsou
pevné, vaha je pocitové uprostied chodidla. Kycel dostaneme pod Uroven kolene, s vydechem

tlac¢ime Cinku zpét do polohy, ve které jsme pohyb zacali. Opakujeme cvik.

Obrazek 19. Cvik 8: Drepy s velkou ¢inkou. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Legpress

Hlavni zapojené svaly: ¢tyfhlavy sval stehenni (quadricepsy)

Dalsi zapojené svaly: hyidové svaly, hamstringy, lytka

Provedeni:

Sedneme si na sedacku stroje, opfeme se o opéradlo, chodidla poloZime na desku
posilovaciho stroje na Sitku ramen. Uvolnime pojistky drzici zatéz, s nadechem zatéz
spoustime, az se kolena pokréi a mezi bérci a stehny je sviran uhel pfiblizné 90 stupnd. Po

dosazeni konecné pozice tlacime s vydechem zatéz zpét.

Obrazek 20. Cvik 9: Legpress. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Predkopavani
Hlavni zapojené svaly: ¢tyfhlavy sval stehenni (quadricepsy)
Dalsi zapojené svaly: zadné, protoze predkopavani je cvik izolovany, to znamena, Ze je

zaméren jen na jednu svalovou skupinu.

Provedeni:

Posadime se na stroj, opfreme zdda jako na zidli, tedy o opéradlo, narty chodidel
zapfeme o oporu a dlanémi uchytneme drzadla, abychom télo drzeli rovné. Zveddme zatéz
pomoci prednich sval( stehna. Nohy jsou nataZené, quadricepsy jsou v napéti. Ve fazi pohybu,
kdy jsou nohy napnuté, setrvdme 1-2 vtetiny. Jde o kontrolovany pohyb, ktery se snazime

vykondvat tahem, nikoliv Svihem.

Obrazek 21. Cvik 10: Pfedkopavani vsedé. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Zakopavani vlezZe
Hlavni zapojené svaly: hamstringy
Dalsi zapojené svaly: zadné, protoze zakopavani je cvik izolovany, to znamend, Ze je zaméfen

jen na jednu svalovou skupinu.

Provedeni:
Lehneme si na stroj, achilovky vloZime pod vzpéry ohebné ¢3sti posilovaciho stroje.
Chytneme se drzak( klepsi stabilité naseho téla. Zvedame zatéz pomoci hamstringy az

k hyzdim. Pomalu vracime zatéz zpét. Neprohybame zada, nezvedame hyzdé od podlozky.

Obrazek 22. Cvik 11: Zakopavani vleze. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Vypady
Hlavni zapojené svaly: hamstringy, quadricepsy

Dalsi zapojené svaly: hyzdové svaly, lytka

Provedeni:

Zaujmeme pozici, ve které mame nohy na Sitku ramen, télo mame vzptfimené a udélame
ukrok vpred. Poklekneme na predni nohu, chodidlo zadni nohy zlistava na misté, jen prejde na
Spicku, koleno této nohy se dostane tésné nad podlahu. Vracime nohu, kterd je vpred, zpatky

do vychozi pozice. Nohy stfiddme. Do rukou si mGzeme uchopit jednorucky jako zatéz.

Obrazek 23. Cvik 12: Vypady. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Vypony na stroji ve stoje
Hlavni zapojené svaly: trojhlavy sval lytkovy

Dalsi zapojené svaly: zadné

Provedeni:

Stoupneme si Spickami na stupinek, paty jsou volné. Na nase ramena si pomoci stroje
navolime zatéz, kterou budeme zvedat. Z této pozice jdeme do vyponu (stoje na Spickach), az
do maximalniho zatnuti svalu. Vydrz 2 vtefiny. Vracime se zpatky, paty uvolnime mirné pod

urovni stupinku. Cvik provadime plynule. Dbdme na zpevnény trup a svaly bricha.

Obrazek 24. Cvik 13: Vypony na stroji. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Zvedadni kolen ve visu na hrazdé
Hlavni zapojené svaly: pfimy sval bfidni, vnéjsi Sikmy sval bfisni

Dalsi zapojené svaly: svaly kycelniho kloubu — sval bedro-kyélo-stehenni, pfimy sval stehna

Provedeni:

Povésime se na hrazdu nadhmatem, nohy jsou natazené, zatneme bfisSni svaly a
s vydechem pfitahujeme pokréend kolena co nejvice k hrudniku. S nadechem se pomalu
vracime do plvodni polohy. Trup se nesmi kyvat. Vse déldme pomalu a v souladu s dechem.
Stfiddme s druhou variantou cviku, tj. pohyb kolen do stran, nejdfive na jednu stranu a poté na

stranu druhou.

Obrazek 25. Cvik 14: Zvedani kolen ve visu. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Zkracovacky se zatézi na bosu
Hlavni zapojené svaly: pfimy sval bFisni

Dalsi zapojené svaly: v koneéné fazi, pfi Gplném sedu zabira i ¢ast spodniho bfisniho svalstva.

Provedeni:

Lehneme si na pomucku zvanou BOSU, kterda ma tvar pldlmice. Pokud nemame pomiucku
k dispozici, lehneme si na podlozku, nohy pokréime, chodidla jsou na zemi. Ruce jsou volné za
hlavou nebo sloZzené na prsou s kotou¢em na hrudniku. Bedra s vydechem pfitiskneme k zemi a
zatneme bfisni svaly. Tahem bficha se zakulati zada a zvedneme se dopfedu. Nahoru
vydechujeme, dole se nadechujeme. Pomoci cvicebni pomucky BOSU se nam nestane, Ze by se

bedra prohybala.

Obrazek 26. Cvik 15: Zkracovacky se zatézi na Bosu. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Bicepsovy zdvih s EZ tyci ve stoje

Bicepsovy zdvih je jeden z nejzakladnéjsich cvikl k procviceni dvouhlavého svalu pazniho

Hlavni zapojené svaly: dvouhlavy sval pazni

Dalsi zapojené svaly: zadné

Provedeni:

Uchopime velkou esovité zahnutou ¢inku do nataZenych rukou, zaujmeme zpevnény
postoj, nohy jsou mirné pokréené a chodidla rozkro¢ena na Sitrku ramen. Zada jsou vzptimena,
¢inku drzime podhmatem, dlané rovnéz na Sitku ramen. Ohybanim (flexi) loketniho kloubu a
praci bicepsl zahajime obloukovity pohyb smérem k bradé, pficemz lokty driime stéle u téla.
Pohyb konci, kdyz se Cinkou dostaneme témér k hrudniku. Spoustime cinku zpét do vychozi
polohy. Diky esovité zahnutému tvaru osy ¢inky mizeme volit z uzsiho a Sirsiho Uchopu, ktery

tolik nezatézuje zapésti, jako klasicka rovna tyc.

Obrazek 27. Cvik 16: Bicepsovy zdvih s EZ tyci. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Benchpress uzkym uchopem na rovné lavici
Hlavni zapojené svaly: trojhlavy sval pazni

Dalsi zapojené svaly: prsni svaly, ramena

Provedeni:
Technika je velmi podobna klasickému benchpressu na rovné lavici s tim, Ze Uchop je o
néco uzsi, maximdalné na Sifrku ramen. Lokty by mély byt pfimo pod cinkou. V horni fazi

propindame paze.

Obrazek 28. Cvik 17: Benchpress Gzkym Uchopem. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Bicepsovy zdvih na Scottové lavici
Hlavni zapojené svaly: dvojhlavy sval pazni

Dalsi zapojené svaly: zadné

Provedeni:
Sedneme si na specialni lavici se zabudovanou ¢inkou, kterou budeme zvedat. Opfeme si
lokty o pracovni ¢ast lavice. Uchopime Cinku podhmatem na Sifi ramen. Zdvihame cinku

pohybem v loktech aZ k bradé, poté poustime ¢inku pomalu doll zpét do vychozi pozice.

Obrazek 29. Cvik 18: Bicepsovy zdvih na Scottové lavici. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Stahovani horni kladky nadhmatem
Hlavni zapojené svaly: trojhlavy sval pazni

Dalsi zapojené svaly: zadné

Provedeni:
Postavime se celem ke stroji s kladkou, uchopime nadhmatem drzadlo a pfitom tla¢ime
lokty blizko k télu. Natdhneme paze, lokty se snazime mit stale u téla a propneme tricepsy. Pfi

nataZeni vydech, pfi navratu nadech.

Obrazek 30. Cvik 19: Stahovani horni kladky. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: Tlaky na ramena s jednorucnimi cinkami vsedé

Hlavni zapojené svaly: deltové svaly

Dalsi zapojené svaly: trapézy, triceps

Provedeni:

Posadime se na lavicku, nastavime opéradlo téméf do pravého uhlu s podlahou.
Jednorucky dostaneme na ramena, zady se opreme o opérku. Silou ramen vytahneme
jednorucni ¢inky do skoro propnutych rukou, poté pomalu spoustime zpét k usim ve vétsi Sifce

nez ramena.

Obrazek 31. Cvik 20: Tlaky na ramena. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: UpaZovdni s jednoruckami vsedé
Hlavni zapojené svaly: deltové svaly

Dalsi zapojené svaly: zadné

Provedeni:

Tento cvik se provadi téZz na lavici s opérkou do pravého uUhlu, o kterou se opfeme a
¢inky, které drzime, mame tentokrat podél téla. Mirné pokréime ruce, nyni zveddme ruce
obloukem do stran nad droven ramen, setrvame maly moment a nyni spoustime Cinku pomalu

zpét.

\5

-

Obrazek 32. Cvik 21: UpaZovani vsedé. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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Cvik: RozpaZovani na stroji
Hlavni zapojené svaly: deltové svaly (zadni ¢ast)

Dalsi zapojené svaly: zadné

Provedeni:
Usadime se na lavicku, kterd je soucast stroje, uchopime drzadla do pravé i levé ruky,
celem se mlzeme opfit o opérku. S mirné pokréenyma rukama zapazujeme az do krajni

polohy. Vracime se zpét do vychozi polohy.

Obrazek 33. Cvik 23: RozpaZovani na stroji. Zdroj: osobni archiv, 2016.
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5 Vysledky a diskuse

K naSsemu porovnani, jestli se skupina proband( zlepsila, jsme zméfili objemy svalovych
skupin, kde doslo ke zvétseni sval(. Dale jsme zjistovali svalovou silu, pfed samotnym
zacatkem silovych testll byla svalova sila mnohem mensi nez na konci programu. U obou

vystupnich méreni doslo k posunu a to u vSech ucastnikl nékolikatydenniho procesu.

5.1 Méreni svalovych partii
Jedna z moznosti, jak na prvni pohled vidét vysledky student(, je fotodokumentace,
v tomto pfipadé ale bude jistéjsi zmapovat pokrok pomoci krejéovského metru. 8 tydnu je moc

kratka doba, aby doslo k tak velkym svalovym pfrirlistkim viditelné na fotografii. Méreni se

.....

e Ramena — po nadechu s pazemi u téla a maximalné zatnutymi deltovymi svaly

e Hrudnik — méfi se se zatnutymi prsnimi a zddovymi svaly po maximalnim
nadechu a pazemi u téla.

e PaZe — pfi maximalni kontrakci bicepsU a tricepsu pfi flexi v lokti.

e Pas—uvolnény postoj s rukama u téla v misté pupiku

e Stehna - ve stoji, kdy zatneme a napneme dolni koncetinu na paté

e Lytka — pokréena dolni koncetina na Spicce, pti pIné kontrakci
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Po ukonéeni naseho tréninkového planu se skupina studentl zlepSila a doslo

k nasledujicim zménam:

e Ramena - zvétSeni od 2,3 do 4,1 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 5

e Hrudnik — zvétSeni od 2,5 do 4,8 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 5

e Pravd paze —zvétSeni od 3 do 10,8 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 1

e Leva paZe — zvétSeni od 2,8 do 9,7 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 1

e Pas — pas od zmenSeni od 1,2 do zvétSeni o 2,6 %, nejvétsi zména u
probanda ¢. 1

e Pravé stehno —zvétSeni od 2,4 do 5,9 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 3

e Levé stehno — zvétseni od 2,5 do 6,1 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 3

e Pravé lytko — zvétSeni od 1,2 do 5 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 5

o Levé lytko —zvétsSeni od 1,3 do 3,5 %, nejvétsi zména u probanda ¢. 5

V nasledujici tabulce mlZeme pozorovat zmény tykajici se objemu svalovych partii.

Méreno vidy pfed tréninkem.

Vstupni méreni Vystupni méreni
Ar. Priamér Smér. odch. Ar. Pramér Smér. odch.

(cm) (cm) (cm) (cm)
Ramena 109,4 +3,93 113 4,09
Hrudnik 100,3 + 4,09 103,8 14,26
Prava paze 33,9 +1,36 35,8 +1,60
Leva paze 33 +2,28 35 +2,61
Pas 81 +2,28 81,6 + 2,06
Pravé stehno 60,3 + 2,64 62,6 +2,78
Levé stehno 59,4 + 2,60 61,9 +2,73
Pravé lytko 38,8 +2,04 39,9 +2,18
Levé lytko 38,8 +2,19 39,7 +2,52

Tabulka 4. Méfeni svalovych partii, ar. priimér, smér. odch.

U vSech mérenych osob doslo k vyznamnym zménam, podrobné informace a svalovém

méreni nalezneme v niZe uvedenych tabulkach.
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Méreni svalovych partii:

Svalova partie

Vstupni méreni (v.cm)

Vystupni méreni (v cm)

Zména (v cm)

Ramena 106 109 +3
Hrudnik 95 99 +4
Prava paze 32,5 36 +3,5
Leva paze 31 34 +3
Pas 81 80 -1
Pravé stehno 63 64,5 +1,5
Levé stehno 60 62 +2
Pravé lytko 42 42,5 +0,5
Levé lytko 40 41 +1

Tabulka 5. Méfeni svalovych objem(, proband ¢. 1

Svalova partie

Vstupni méreni (v.cm)

Vystupni méreni (v cm)

Zména (v cm)

Ramena 104 108 +4
Hrudnik 96 99 +3
Prava paze 35 37 +2
Levd paze 35 36,5 +1,5
Pas 79 80 +1
Pravé stehno 56 59 +3
Levé stehno 56,5 59 +2,5
Pravé lytko 36 36,5 +0,5
Levé lytko 36,5 37 +0,5

Tabulka 6. Méreni svalovych objemd, proband €. 2

Svalova partie

Vstupni méreni (v.cm)

Vystupni méreni (v cm)

Zména (v cm)

Ramena 115 119 +4
Hrudnik 105 108 +3
Prava paze 36 38 +2
Leva paze 36 37 +2
Pas 83 83 -
Pravé stehno 59 62,5 +3,5
Levé stehno 57,5 59,5 +2
Pravé lytko 38 39,5 +1,5
Levé lytko 37,5 38,5 +1

Tabulka 7. Méfeni svalovych objem, proband ¢. 3
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Svalova partie

Vstupni méreni (v cm)

Vystupni méreni (v cm)

Zména (v cm)

Ramena 111 113,5 +2,5
Hrudnik 101,5 104 +2,5
Prava paze 33 34 +1
Leva paze 30 32,5 +2,5
Pas 84 85 +1
Pravé stehno 60,5 62 +1,5
Levé stehno 59 60,5 +1,5
Pravé lytko 38 39 +1
Levé lytko 37,5 38 +0,5

Tabulka 8. Méfeni svalovych objem(, proband ¢. 4

Svalova partie

Vstupni méreni (v.cm)

Vystupni méreni (v cm)

Zména (v cm)

Ramena 111 115,5 +4,5
Hrudnik 104 109 +5
Prava paze 30 33,5 +3,5
Leva paze 33 37 +4
Pas 78 80 +2
Pravé stehno 63 65 +2
Levé stehno 64 67 +3
Pravé lytko 40 42 +2
Levé lytko 42,5 44 +1,5

Tabulka 9. Méfeni svalovych objem(, proband ¢. 5

5.2 Testovani svalové sily

Nejdrive si studenti zapisovali pokroky do tréninkového sesitu, kde po prvnich 14 dnech

bylo vidét zlepseni sily. Test svalové sily byl proveden pred zacatkem tréninkového programu

po fadném nauceni techniky vSech testovanych cvikll a posléze po ukoncéeni tréninkového

programu. Test svalové sily se skladal ze t¥i zakladnich cvik(:

e Benchpress s 40 % vlastni vahy cvicence

e Drep s 50 % vlastni vahy cvicence

e Bicepsovy zdvih velké ¢inky podhmatem ve stoje s 20 kg
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Cilem je maximalni pocet striktniho opakovani bez pauzy. Technika cvik(l je podrobné

popsana v zasobniku cvikl. Zmény ve svalové sile jsou sepsany v nize.

e Benchpress s40 % vlastni vahy cvicence — zlepseni o 30 az 62, 5 %, nejvétsi

zména u probanda ¢. 1

e Drep s 50 % vlastni vahy cvicence — zlepSeni o 28 az 53,3 %, nejvétsi zména u

probanda ¢. 3

e Bicepsovy zdvih velké ¢inky podhmatem ve stoje s 20 kg — zlepSeni o0 25 az 71,4

%, nejvétsi zména u probanda ¢. 1

U vsSech testovanych osob doslo ke statisticky vyznamnym zménam, podrobné

informace o testu svalové sily nalezneme v nize uvedenych tabulkach.

Test svalové sily:

Cvik

Vstupni méreni

Vystupni méreni (pocet

Zména (pocet

(pocet opakovani opakovani) opakovani)
Benchpress se 40 % 8 13 +5
vahy cvi¢ence
Drep s 50 % vahy 25 35 +10
cvicence
Bicepsovy zdvih s 20 kg | 7 12 +5

Tabulka 10. Testovani svalové sily, proband €.

Cvik Vstupni méreni Vystupni méreni (pocet | Zména (pocet
(pocet opakovani opakovani) opakovani)

Benchpress se 40 % 12 17 +5

vahy cvi¢ence

Driep s 50 % vahy 25 32 +7

cvicence

Bicepsovy zdvihs 20 kg | 12 15 +3

Tabulka 11. Testovani svalové sily, proband €.

Cvik

Vstupni méreni

Vystupni méreni (pocet

Zména (pocet

(pocet opakovani opakovani) opakovani)
Benchpress se 40 % 20 26 +6
vahy cvicence
Drep s 50 % vahy 15 23 +8
cvicence
Bicepsovy zdvih s 20 kg | 15 21 +6

Tabulka 12. Testovani svalové sily, proband ¢. 3
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Cvik

Vstupni méreni

Vystupni méreni (pocet

Zména (pocet

(pocet opakovani opakovani) opakovani)
Benchpress se 40 % 8 11 +3
vahy cvi¢ence
Drep s 50 % vahy 12 17 +5
cvicence
Bicepsovy zdvih s 20 kg | 5 12 +7

Tabulka 13. Testovani svalové sily, proband ¢. 4

Cvik

Vstupni méreni

Vystupni méreni (pocet

Zména (pocet

(pocet opakovani opakovani) opakovani)
Benchpress se 40 % 22 29 +7
vahy cvi¢ence
Dfep s 50 % vahy 24 31 +6
cvicence
Bicepsovy zdvih s 20 kg | 13 18 +5

Tabulka 14. Testovani svalové sily, proband ¢. 5

Z vysledku lze snadno vyvodit, Ze tréninkovy program se potvrdil a zasobnik cvikl

funguje, zacatecnici se zlepsili jak ve svalové sile, tak se jim zvétsily svalové obvody. Pro nyné;si

i budouci trenéry by mohla tato bakalafska prace slouZit k sestaveni nového tréninkového

planu pro zacinajici sportovce. Pro Sirokou vefejnost by se tato bakalarska prace mohla hodit

k prostudovani dané problematiky a mohla by pomoci pti rozhodovani, zda zacit s posilovanim.

Néktefi si zde prohloubi své znalosti o svété fitness.

Trénink bych do budoucna doporudil vSem zacinajicim muzlm, ktefi jsou plné

rozhodnuti zacit s posilovanim a nebrani jim vtom zZadny ddvod. Tréninkové principy, které

literatura uvadi, by se mély praktikovat tak, aby nedoslo ke stereotypu a aby se lidé, ktefi

posiluji, neustale posouvali dal a dal.
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6 Zavér

Cilem bakalafské prace bylo navrhnout a ovéfit Ucinnost tréninkového posilovaciho
planu pro zacatecniky — muzZe. Tréninkového posilovaciho planu se zucastnila skupina 5
studenty télesné vychovy a sportu. Na zacatku experimentu bylo skupiné cvi¢encll provedeno
vstupni méfeni svalovych partii a testovani svalové sily.

Publikaci, které se tomuto odvétvi vénuiji, je nesmirné moc. Hlavni vybrané publikace pro
tuto praci byly dvé obsahlé encyklopedie kulturistiky. Kazdy autor ma sv(j ndzor na dané téma,
ackoliv se se tyto nazory zdaji byt témér totozné, lisi se od sebe malymi odchylkami.

Tréninkovy program byl rozdélen do tfi tréninkovych posilovacich jednotek, kazda byla
slozenad ze tfi ¢asti. Posilovaci trénink trval zhruba jednu hodinu a celé télo bylo za jeden tyden
odcvi¢eno celkem jednou. Tento rozpis tréninku je podle mého ndzoru idedlni pro vsechny
zacatecniky, predevsim mladé muze. Zaroven jsme docilili dostate¢ného budovani svalové
hmoty i sily. BEhem volnych dnl jsme mohli svalstvo plné regenerovat. Po skonceni procesu
jsme zaznamenali svalové prirtstky a celd skupina sportovcl zesilila. Potvrdilo se tak nase
ocekavani, ackoliv vysledky nebyly vSude stejné. Kaidé télo je individudlni a reaguje na
podnéty riznorodé, predevsim v kulturistice. Zac¢atky jsou vsak velmi rychlé, postupem casu se
zlepSovani zpomaluje a musi nastat pravé zména v uvadénych principech, aby nedoslo ke
stagnaci svall (zpravidla po 2 meésicich). Vyuzitim vSech tréninkovych principll a metod
docilime nejvétsiho pokroku. Kulturistika a posilovani neni sport, je to spiSe Zivotni styl,
vyZaduje disciplinu, odfikani a trpélivost. Proto se ji musime vénovat fadné a na 100 %, jenom
tak se nam odmeéni.

VSechny poznatky a znalosti, které jsem v ramci nékolikaleté zkuSenosti se cvicenim a
posilovanim nabyl diky studiu na JihoCeské univerzité nebo vénovanim se sportu a posilovani,
jsem prenesl do tréninkového programu. Budu moc rad, kdyZ tato prace bude pfinosna pro
budouci zdjemce o tento Zivotni styl. Nejvice mé tési, Ze vSichni testovani jedinci, ktefi méli

chut zacit posilovat, se tvarovani téla vénuji nadale.

Taktéz byly splnény vyzkumné otdazky:

e Zvysi se testované skupiné jejich svalova sila?

e Zvétsise jim svalové objemy?
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Na vSechny vyzkumné otdzky se nam podafilo odpovédét: "ano, vsichni testovani
probandi se zlepsili ve svalové sile i svalovych objemech” a zaroven se naucili spravné pracovat

se svym télem. Cil bakalaFské prace byl tedy splnén.
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