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Anotace
     Hlavním úkolem mé bakalářské práce bylo navrhnout a ověřit v praxi jednoduchý kondiční posilovací program pro muže, kteří mají rádi pohyb a sport, ale nejsou registrovanými sportovci, vedenými profesionálním kondičním trenérem. Cílem posilovacího programu měl být nárůst síly. Do sledované skupiny se dobrovolně začlenilo 6 mužů ve věku 21 – 26 let. Pravidelně jsme se setkávali 3 x týdně po dobu třech měsíců. Před prvním cvičením jsem zapsal váhu, výšku, obvodové míry zkoumaných částí těla a procento podkožního tuku. Jednoduchými testovacími cviky jsem zjistil svalovou sílu před zahájením pravidelného cvičení posilovacího programu. Další měření jsem provedl po skončení tříměsíčního tréninku. Ověření jsem provedl podle průměru, směrodatné odchylky a pomocí T – testu.
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Cizojazyčné resumé:


The main goal of my bachelor thesis was to suggest and verify fitness program for men, who like sports and exercising but are not registered sportsmen trained by Professional. The main aim of fitness program was to increase a power. Six men at the age from 21 to 26 years old were included to the monitored group. We had meetings three times a week during three months. I recorded measures like weight, height, the circumference of the tested parts of the body and percents of subcutaneous fat before first meeting. By using simple workouts I found out power of muscles before every fitness exercise of fitness training. I did the next measurements after three months of exercising. At the end of this study I verified all the results by average, sigma and T-test.
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1 Úvod


Od 12 let aktivně sportuji, věnuji se ne příliš populárnímu sportu – nohejbalu. Začínal jsem v žákovském družstvu a již tehdy se stalo mým cílem dostat se na nejvyšší úroveň – do reprezentačního družstva mužů. Neměl jsem žádné odborné vedení, ale díky mé pevné vůli, píli, vytrvalosti a troše štěstí se mně podařilo získat nejvyšší ocenění v kategorii dorostu a o pár let později i mezi muži. V současné době jsem členem reprezentačního družstva mužů ČR a pravidelně se zúčastňuji nohejbalových soutěží na domácí i mezinárodní scéně. Sám na sobě jsem poznal, jaký význam má pravidelné tělesné cvičení při zvyšování tělesné kondice a formování postavy. Zvolil jsem pro bakalářskou práci téma z oboru tělesné výchovy, protože v ní mohu využít své vlastní zkušenosti s kondiční kulturistikou a jako aktivní sportovec mám k tomuto tématu velice blízko.


Slovo „kulturistika“ (v Americe a v západní Evropě dnes bodybuilding) je slovo již velmi staré, vychází z latiny a znamená kulturu těla. V dřívějších dobách si pod pojmem kulturista většina lidí představila svalovce, který předvádí na veřejnosti hru svalů svého těla. V současnosti se pohled na kulturistiku mění a díky vzrůstajícímu počtu fitcenter si získává stále více příznivců. Stává se pravidelnou pohybovou aktivitou sloužící ke zlepšení tělesného vzhledu a k upevnění zdraví. Je vhodná pro nejširší vrstvy obyvatel, protože se jí můžeme věnovat celoročně, je nenáročná, dá se začít v každém věku, lze začít na jakékoliv výchozí úrovni, nezávisí na kolektivu (lze cvičit samostatně a kdykoliv), je časově nenáročná, posiluje všechny svalové partie, přispívá k zdravému životnímu stylu. Není to tedy aktivita jen pro „mladé a aktivní“, ale v dobré kondici by měli být i všichni lidé středního a po konzultaci s lékařem se pravidelnému kondičnímu cvičení mohou věnovat i příslušníci starší generace.


Kulturistika neznamená jenom velké svaly, ale přivádí člověka k otázkám správné výživy, životosprávy a sebeovlávání. Spousta lidí si uvědomuje, že špatné pohybové návyky a nezdravá strava mají velký podíl na vzniku civilizačních chorob (srdeční onemocnění, obezita, problémy s pohybovým ústrojím). Pravidelný tělesný pohyb zlepšuje nejen postavu, celkový vzhled, zdravotní stav, ale i chování a pocity.


Ve společnosti přibývá obézních lidí, děti tráví příliš času ve společnosti televize a počítače, jejich pohybová aktivita se zmenšuje a fyzická kondice klesá. Sám jsem se o tom ubezpečil při práci s dětmi v rámci své studijní praxe v mateřském nohejbalovém oddílu, kde jsem určitou dobu působil jako trenér starších žáků.


Ve své práci uvádím výsledky svého tříměsíčního pozorování vybraných jedinců – mužů, kteří pravidelně prováděli kondiční posilovací cvičení. Sledoval jsem….
2 Metodologická část
2.1 Cíle a úkoly


Hlavním cílem této bakalářské práce je navrhnout a ověřit v praxi kondiční posilovací program zaměřený na nárůst síly pro muže. Po dobu 3 měsíců probíhalo pravidelné posilovací cvičení skupiny dobrovolníků. Před a po absolvování kondičního programu byly změřeny a zapsány sledované hodnoty. 

Mezi hlavní úkoly při této práci patřilo: prostudovat dostupnou odbornou literaturu a 
seznámit se s poznatky o tématu, vytvořit kondiční posilovací program zaměřený na nárůst síly, získat pro spolupráci skupinu dobrovolníků, ověřit skutečnou funkčnost programu, vyhodnotit získané údaje, sestavit závěry plynoucí z mého výzkumu.
2.2 Rozbor literatury

Před započetím praktické části mé bakalářské práce jsem si musel prostudovat dostupnou odbornou literaturu na téma posilování a kulturistika a seznámit se s nejnovějšími poznatky současné doby. Z knižního fondu okresní knihovny bylo z čeho vybírat. Seznámil jsem se s obsahem knih, které uvádím v seznamu literatury na konci své bakalářské práce.


Nejvíce teoretických informací i praktických návodů na posilování jsem našel v knize Kulturistika pod mikroskopem (1992) od autorů Medka V., Nováka P. a Smejkala J., která výborně a i pro laika srozumitelně zpracovává metodiku, podává praktické návody na provádění cviků a je doplněna řadou fotografií. Je vhodná pro ty co s posilováním teprve začínají, i pro ty, kdo již jsou v pokročilejších stadiích posilování. 
Řadu informací mi poskytla kniha Jana Smejkala a Ivana Rudzinského pod názvem Kulturistika pro všechny (1999). Zabývá se komplexně posilováním svalů celého těla, metodikou posilování, správnou výživou nejen při tréninkovém procesu, odpovídá na řadu otázek, které zajímají začínající kulturisty všech věkových kategorií. 


Tlapák, P., Mach, I.: Posilování pro muže (2003). Podrobnější rozbor více zaměřený na posilování mužů podává kniha Posilování pro muže, která se zabývá principy posilování a praktickým návodem ke cvičení. 


S tělesnou námahou úzce souvisí životospráva a zdravý životní styl. Mnoho poznatků z této oblasti jsem načerpal v knihách Petra Fořta Výživa pro kulturistiku a fitness (1998) a Výživa nejen pro kulturistiku (1996). Kniha podává přehled o základních živinách, způsobech a množství jejich dávkování, co nejlepším využití při cvičení. Prvně jmenovaná kniha se kromě běžné stravy se podrobně zabývá užíváním 

speciálních výživových doplňků a problémy, které vznikají v souvislosti s nesprávnou výživou. 


Na vlastní praktické cvičení byla nejvíce zaměřena kniha Posilování pro začátečníky i pokročilé (1998) od Libora Kopeckého. Poskytuje řadu fotografií na téma jak cvičit, co cvičit a jaký vliv má cvičení na jednotlivé svalové partie. Je velmi názorná a dobře srozumitelná. 


Před první společnou návštěvou posilovny jsem si podrobně prostudoval práci V. Koloucha a L. Boháčkové Cvičení ve fitcentrech – posilování (1994). Autoři se podrobně zabývají vlivem cvičení na jednotlivé partie lidského těla, seznamují se standardním vybavením fitcenter, sestavováním tréninkového programu, cvičením vzhledem k věku a zdravotnímu stavu, popisují správné provádění jednotlivých cviků. 


Dalším mým častým zdrojem zajímavých a důležitých informací byl internet. Přečetl jsem a prošel články, studie, zajímavosti, pro mě dosud neznámé informace týkající se tréninkových plánů a vlivu posilování na lidský organismus. 


Jako ve všech oborech, tak i v kulturistice se neustále objevují nové poznatky a každý aktivní sportovec by měl sledovat literaturu vycházející k tomuto tématu.

3 Výzkumná část a metodika
3.1 Teoretická východiska práce

3.1.1 Výživa


V činnosti lidského organismu má výživa 3 hlavní úkoly, dodávat energii, stavební materiál a obranné látky.

Správná výživa během posilovacích cvičení má až 50 % podíl na úspěchu (Major, L., Kondičná kulturistika, Šport, Bratislava 1990).


Strava má mít správné složení, obsahovat vyvážené množství bílkovin, tuků, cukrů, vitamínů, minerálních látek  a tekutin. Příjem stravy a její složení nemusí nemusí být u každého stejné. Člověk by měl jíst raději méně, ale častěji. Energeticky bohatší stravu si mohou dopřát lidé, kteří mají problém se zvýšením tělesné hmotnosti. Při požívání většího množství potravy najednou dochází jak k přetížení organismu, tak k jejímu nedostatečnému využití. Mnoho nevyužitých látek pak odchází z těla ven.


Názory na to, co je správná výživa a jaká má být, se velmi často mění, doplňují a jsou nejednotné. Někomu se osvědčilo to, jinému zas ono. Sportovní výživa je vlastně jeden z tréninkových prostředků, ale je třeba ji rozlišovat s ohledem na typ tréninku (fitness, výkonnostní, vrcholový) a věk sportovce. Strava před tréninkem nemá být objemná ani příliš bohatá živinami. Nejvhodnější je stav projevující se mírným počínajícím hladem, chutí na něco. V energetickém metabolismu člověka se rozlišují 2 základní fáze – katabolismus (výdej energie) a anabolismus (obnovování energie). Lidský organismus není nikdy jednoznačně v jednom z těchto procesů, ale dochází k zesílení jeho účinku. Trénink je proces katabolický, proto nemůže být kvalitní brzy po jídle. Důležité je také doplňování živin při tréninku (např. iontové nebo energetické nápoje) a po jeho skončení (úprava hladiny tekutin a minerálních látek, obnova sacharidů ve svalech).

Tuky (lipidy)

Tuky (lipidy) tvoří významnou složku výživy, která může mít výrazný vliv na sportovní výkon. Není pravda, že tělesná aktivita po požití tuků umožňuje jejich spálení. 
Tuky ze stravy nejsou pro přímý příjem energie využitelné. Význam tuků je také v tom, že jsou v nich rozpustné a tím i pro tělo využitelné vitamíny A, D, E, a K.


Tuky obsahují 2,2 x více energie než bílkoviny a cukry. Dodávají organismu polonasycené mastné kyseliny, které mají důležitou úlohu v látkové přeměně. Chrání nervy a cévy před poškozením a deformací a jsou biologickým obalem před prochladnutím. Pro spotřebu jsou vhodnější tuky nenasycené a polynasycené, které bývají při pokojové teplotě v tekutém stavu. Obsahují esenciální látky, které si tělo není schopno samo vytvořit.Tuky s nenasycenými mastnými kyselinami jsou výhodnější pro život. Najdeme je v semenech, olivovém, slunečnicovém oleji, rybím tuku, máku a ořechách. Jejich význam je v obsahu nepostradatelných mastných kyselin. Je to kyselina lileová a livolová. Ty snižují hladinu cholesterolu v krvi a urychlují uvolňování tuků. Tuky nenasycené by měly tvořit minimálně polovinu tukového příjmu. Sportovci přísun tuků ve stravě spíše omezují, ale určité množství je nutné. Denní příjem tuků by měl být 3 – 4 g na 1 kg tělesné hmotnosti nebo také od 15 – 20 % celkového denního příjmu energie.  


Mohou být živočišného a rostlinného původu. V denním příjmu má být jejich poměr 3 : 1. Z hlediska sportovní výživy jsou vhodnější tuky rostlinné, protože živočišné tuky mohou obsahovat řadu nežádoucích látek – cholesterol, těžké kovy a chlorované uhlovodíky. 
Cukry (sacharidy)


Cukry (sacharidy) jsou pro organismus důležitým zdrojem energie, mohou výrazně ovlivňovat metabolismus bílkovin a tuků. Lze je rozdělit do tří základních skupin: 

jednoduché (monosacharidy) – např. glukopur, med, řepný a třtinový cukr – jsou rychle vstřebatelné, ale při velké koncentraci mohou způsobit potíže v trávicí soustavě,
složité (polysacharidy) – nezpůsobují trávicí potíže, ale při výkonu jsou téměř nevyužitelné, méně složité (maltodextriny) – jsou snadno vstřebatelné při výkonu a těsně po něm.

V trávícím ústrojí se složité cukry postupně rozkládají na jednoduché a vstřebávají se do krve. Je-li příjem jednoduchých cukrů větší než momentální potřeba, ukládá se jejich přebytek v játrech a ve svalech ve formě zásobního glykogenu.Při nadbytku cukru ve stravě může dojít k jeho přeměně na tuk. Při náhlém snížení hladiny cukru ve stravě se snižuje výkonnost svalů, narušuje se normální činnost centrálního nervového systému, komplikuje se správná přeměna bílkovin a tuků. Cukry se lépe vstřebávají ve formě 
škrobu. Vhodný je přísun cukrů krátce před výkonem (15 – 20 minut) a ve fázi regenerace po výkonu v průběhu prvních dvou hodin. Denně by měl sportovec přijmout 9 – 10 g cukrů na 1 kg tělesné hmotnosti což znamená asi 65 % podíl na celkovém denním příjmu energie. Nejvýznamnějším nositelem je glukosa a maltosa. Z potravin jsou nejvhodnějšími zdroji: tmavé pečivo, rýže, luštěniny, kukuřičné lupínky a ovoce.
Bílkoviny 


Bílkoviny jsou složité látky budované z jednodušších dusíkatých sloučenin – aminokyselin. Jsou základním stavebním materiálem všech tělesných tkání. S bílkovinami vždycky souvisí růst, odolnost a obnova tělesných buněk. Při dlouhodobém nedostatku kvalitních bílkovin dochází k postupnému narušování funkcí organismu, anémii, snížení imunity, katabolizaci, rychlému poklesu trénovanosti, postupně i k závratím a ztrátám vědomí. Na organismus špatně působí i nadměrný příjem bílkovin. Nutí ho zbavovat se jejich nadbytku a při likvidaci nadbytečných bílkovin dochází ke snižování výkonnosti a ke zpomalování růstu svalů. 


Nejčastějšími zdroji bílkovin jsou vaječný bílek, drůbeží a rybí maso, vnitřnosti, sójové maso, brambory, luštěniny, mléko, jogurt, sýr a další. Obecně lze říci, že bílkoviny živočišné jsou biologicky hodnotnější než bílkoviny rostlinné. Rozdílná kvalita spočívá v různém podílu jednotlivých aminokyselin. Nejkvalitnější je vaječný bílek a laktalbumin. Pro lepší využití rostlinných bílkovin je zapotřebí současně přijímat i menší množství živočišných bílkovin. Tělo si nedokáže utvořit zásoby bílkovin, a proto je nutné dodávat je ve stravě pravidelně a rovnoměrně. U dospělého sportovce by měl být denní příjem bílkovin 1 – 2 g na 1 kg hmotnosti nebo podle jiného vzorce mají bílkoviny krýt ze 100 % denního příjmu energie asi 10 - 15 %.
Vitamíny


Vitamíny jako zdroj energie nebo jako stavební látka nehrají ve výživě žádnou roli, ale mají významnou funkci v látkové přeměně. V současné době je známo asi 30 druhů vitamínů. Dají se rozdělit na dvě skupiny. 

a) vitamíny rozpustné ve vodě (všechny vitamíny skupiny B a C)

b) vitamíny rozpustné v tucích (A, D, E, K)

Nedostatek většiny vitamínů se projevuje poklesem celkové tělesné výkonnosti.
Minerální látky


Kromě energie a vitamínů musí strava obsahovat také nerostné látky, které mají v těle celou řadu úkolů (např. správný růst kostí a zubů). Jsou součástí bílkovin, tuků, hormonů a enzymů. Jejich ztráty musí být v těle neustále doplňovány. Lidský organismus obsahuje nejvíce vápníku, fosforu, draslíku, sodíku, železa, mědi a jódu. Kromě těchto pak ještě také hořčík, chrom, selen, zinek, mangan, kobalt, fluor a molybden. Předávkování minerálními látkami je nebezpečné a např. u selenu může být až toxické. Dostatečný příjem minerálních látek bývá často podceňován, protože jejich úloha v metabolismu nebyla tak známá.

Doplňky výživy


Základním prostředkem zvýšení výkonnosti je kvalitní a vyvážená strava. Teprve až potom se dostávají na řadu vhodné doplňky výživy. Doplňky výživy lze rozdělit na:

přípravky na zvýšení síly a svalové hmoty, přípravky na odbourávání tuků, přípravky na zvýšení výkonu ve vytrvalostní oblasti.Na trhu se jich vyskytuje celá řada od všech možných výrobců a různé kvality. Např:

Proteinové suplementy  


Jsou to většinou krabice s práškem, z kterého se dělá nápoj zředěním vodou. Mají vysokou biologickou hodnotu. Jsou to koncentráty bílkovin, dodávající nám stavební materiál pro obnovu a tvorbu svalů. Jejich kvalita se hodnotí podle původu a podle koncentrace bílkovin. Při objemovém tréninku používáme přípravky, které mají 50 – 65 % bílkovin, při rýsovacím tréninku používáme přípravky se 70 % a větším množstvím bílkovin. Rozeznáváme tři druhy.

Středně koncentrované = 30 – 60 % bílkovin.

Vysoce koncentrované = 60 – 80 % bílkovin.

Bílkovinné izoláty       = 80 – 96 % bílkovin.

Aminokyseliny  


Prodávají se ve formě tablet, jsou asi nejkvalitnějším zdrojem energie. S kvalitou bohužel roste i cena, což platí i v tomto případě.

Kreatin 

Kreatin zvyšuje naplnění svalové buňky vodou a podporuje tím růst svalového objemu. Příjem kreatinu v dávkách 10 – 30 g denně v průběhu šesti týdnů zvyšuje energetické rezervy ve svalech, sílu a svalovou vytrvalost. Po šesti týdnech následuje alespoň 4 týdenní pauza v užívání. Jedna lžíce jeho prášku odpovídá bílkovinnému obsahu 10 kilogramů hovězího masa. 
Spalovače tuků 


V současnosti existuje řada přípravků tohoto charakteru, neúčinné i fungující. Jsou to všechny látky podílející se na snižování % tuku v těle člověka. Jsou to látky které tento proces podporují, ale bez kombinace s dietou nebo svalovou činností je jejich užívání skoro bezpředmětné. Mezi zástupce spalovačů tuků patří L – karnitin, větvené aminokyseliny BCAA, cholin a inositol, chrom, L – glutamin, kelp, mct tuky 

Gainery  


Můžou se i běžně konzumovat. Jsou to směsi živin s obsahem bílkovin obohacené o 

minerály a vitamíny. Jsou určeny pro rychlé nabírání tělesné hmoty, svalové tak i tukové. Koncentrace bílkovin v těchto výrobcích se pohybuje okolo 20 %. Jsou lehce stravitelné a dodávají velké množství energie.

3.1.2 Doping

Jsou zakázané látky zvyšující výkon, podporující regeneraci a nárůst svalové hmoty. Rozeznáváme široké spektrum dopingových prostředků. Užívání většiny z nich je omezeno na úzký okruh sportovců účastnících se soutěží. Jinak je tomu s anabolickými steroidy, se kterými se můžeme setkat v každé posilovně. Dopingové látky mají negativní vedlejší účinky, se kterými se musí prát tělo toho, kdo tyto látky požívá. 

Zakázané látky
Stimulantia  


To jsou látky mající povzbudivý účinek na organismus a vliv na CNS. Způsobují vysoký krevní tlak a neřiditelnou tělesnou teplotu. 

Narkotická analgetika  


To jsou látky tišící bolest (např. morphin, kodein). Hrozí u nich nebezpečí návyku, způsobují deprese a ospalost.

Betablokátory  


To jsou látky používající se na léčení různých srdečních poruch (clenbuterol) Způsobují úzkost, třes a svalovou křeč.

Diuretika  


To jsou látky, které se užívají na snižování váhy a vyrýsování postavy (mannitol). Mají vliv na činnost ledvin a srdce. Může dojít k dehydrataci.

Peptidické hormony  


To jsou látky, které si je tělo schopno samo vytvořit. Užívají se na nárůst svalové hmoty (inzulín, testosteron, adrenalin, somatotropin). Při jejich užívání dochází k hypertenzy a kardiovaskulárním poruchám.

Anabolické steroidy  


Jsou využívány k nárůstu síly a svalové hmoty. Chemicky se jedná o deriváty mužského pohlavního hormonu testosteronu. Snižují hladinu podkožního tuku, působí na zvýšenou tvorbu creatinfosfátu, snižují čas regenerace a bolestivost kloubů. Mezi mírné vedlejší účinky patří různé visuální efekty (anabolické akné, gynekomastie), zhoršení jaterních testů, zhoršení či ztráta potence, vypadávání vlasů. Mezi ty nejhorší projevy vedlejších účinků patří různé druhy nádorů (jater, prostaty, varlat a dalších orgánů). Látka zvaná Probenecid blokuje detekci steroidů v moči a patří k zakázaným látkám

Látky podléhající omezením
Alkohol, marihuana  


Člověk po užití ztrácí zábrany, získává pocit, že se nemůže nic stát

Lokální anestetika  


Používají se k lékařským účelům, jejich dávka musí být doložena lékařem

Kortikosteroidy  


Musí být nahlášeny dopingové kontrole. Doping je v absolutním nesouladu se sportovními duchem a myšlenkami sportu, bohužel k němu spousta lidí, nejen kulturistů, vztahuje nejednou ruku. Je asi  neodstranitelný.
3.1.3 Metodika tréninku v kulturistice

Metodika tréninku kulturistiky shrnuje velký počet tréninkových principů, zásad a cviků. Je to souhrn znalostí, poznatků a zkušeností v oblasti posilování, který nám radí co cvičit, jakým způsobem, v jakých časech, čeho se vyvarovat. V konečném fázi metodika tréninku v kulturistice vede k harmonické a souměrné postavě.

Základní zásady posilování 

Zásada cvičení v sériích 

 
Série je x opakování téhož cviku provedených bez přestávky. Počet sérií závisí na vyspělosti jedince a na účelu cvičení. Přestávka mezi sériemi při tréninku zaměřeném na nárůst síly je 2 – 3 minuty. Při tréninku zaměřeném na objem je přestávka 1 – 2 minuty. Pro růst maximální síly se používá 2 – 5 opakování cviku v jedné sérii, což znamená posilovat s 80 – 95 % svého maxima. Ke zvětšení svalového objemu využíváme 6 – 12 opakování v sérii a cvičíme s 55 – 75 % svého maxima. Když chceme zvýšit vytrvalostní sílu svých svalů, cvičíme 12 – 20 opakování v jedné sérii s 30 – 50 % maxima zátěže. 

Zásada postupného zvyšování zátěže  


Ruku v ruce s touto zásadou jde růst síly a svalů. Zvyšování zátěže musí ale probíhat přiměřeně se stavem trénovanosti. Zvýšení zatěžování by mělo vycházet ze sérií,

hmotnost závaží zvyšujeme až následovně.
Druhy zvyšování zátěže - větší počet sérií 

                                        - zvyšování hmotnosti závaží

                                        - změna výchozí polohy

                                        - změna úchopu

                                        - zrychlení tempa cvičení

                                        - zkrácení přestávky mezi sériemi

Zásada časové přednosti 


Pro začátečníky platí, že na začátek tréninku by si měli dávat partie, které reagují na zatížení méně a jsou zaostalé jako rotátory  trupu a břišní svaly. 
Zásada rychlosti a rozsahu pohybu  


Sval je třeba posilovat v celém rozsahu, získává tím větší sílu a roste více jeho klidová délka. Zpětný pohyb při posilování je vždy pozvolnější.
Zásada správného dýchání  


U většiny cviků vydechujeme při zvedání zátěže a při spouštění se nadechujeme. U některých cviků, kde se rozpíná hrudník, se nadechujeme takto: u malých zátěží (asi do 50 % maxima) se nadechujeme s rozvíráním hrudníku při záběru, u velkých zátěží při rozvírání hrudníku, tzn. záběru, vydechujeme.
Zásada soustředění 

 
Je třeba se soustředit na činnost posilovaného svalu a provádění posilovacího pohybu. Toto soustředění přispívá ke kvalitě tréninku.
Tréninkové principy

Tréninkové principy jsou postupy v tréninku, které nám umožňují nebo usnadňují dosažení cílů, jež jsme si stanovili. Můžeme je rozdělit na základní a pomocné, dále pak podle kvality pohybu, dle účinku na krevní oběh a dle frekvence tréninku v týdnu. 

Základní principy

Princip opakování 


Jedno opakování je vlastně průběh pohybu zátěže z výchozí polohy do konečné a zpátky. 
Princip progresivní rezistence 


 Princip progresivní rezistence je postupné zvyšování zatížení. Pro rozvoj síly je třeba cvičit se stále větší a větší zátěží. Pro rozvoj svalové hmoty slouží zvyšování počtu sérií a tréninků. Svalovou vytrvalost rozvíjíme zkrácenou přestávkou mezi sériemi nebo stále vyšším počtem opakování.

Rozdělení základních principů podle charakteru působení na krevní oběh

Princip sekvencí kruhového tréninku  


Základem tohoto systému je zajištění nejvyšší možné cirkulace krve z jedné procvičované svalové partie do druhé. Krev je tělem stále proháněna. Tento systém se 
cvičí v sekvencích, tzn. 5 až 6 cviků, na každou hlavní svalovou partii jeden. Cvičení se provádí bez odpočinku mezi jednotlivými cviky. Přestávka přichází až po odcvičení celé sekvence. Používá se k odbourávání tukových vrstev, zvyšování vytrvalosti organismu a ke zlepšování práce srdce.
Flushing systém  


Vychází z dokonalého a opakovaného procvičení jedné svalové skupiny. Zaměřuje se na maximální a dlouhotrvající prokrvení cév pracujícího svalu. Je ideální pro nárůst svalové hmoty. Dochází k většímu prokrvení svalu téměř až o polovinu. Modifikací tohoto systému je PUMPING – což je napumpování svalu před kulturistickým vystoupením. Používá se k tomu nižší váha závaží, vyšší tempo pohybu a cvičení se nevykonává v plném rozsahu pohybu.

Rozdělení základních principů podle kvality pohybu

Strict  


To je přesné provádění pohybu v plném rozsahu. Používá se hlavně u izolovaných

cviků. Zamezuje se jím součinnosti jiných svalových skupin. Důležitý je pro 

začátečníky ke zvládnutí techniky.

Cheating  


Je to pomocný pohyb tělem na začátku pohybu se zátěží. Používáme ho, abychom 

ulehčili šlachám, které při striktním provádění pohybu brzdí vývoj svalu.

Pomocné principy

Princip supersetů  


V tréninku plynule navazuje na princip jednoduchých sérií. Podstatou supersetů je odcvičení jedné série prvního cviku a hned bez přestávky další série jiného cviku. Pak následuje přestávka a opět totéž. Supersety zvyšují intenzitu svalové práce a zkracují čas tréninku při ponechání stejného objemu posilování. Supersety na stejnou svalovou partii se nazývají SUPERSÉRIE – jsou vhodné pouze pro pokročilé. Urychlují metabolismus, maximálně prokrvují sval. Supersety na 2 různé svalové partie se nazývají KOMBINACE. Je to kombinace dvou cviků na protikladně působící svalové partie.
Princip trojsérií 


Odcvičíme 3 cviky buď na antagonisty např. na končetině (biceps, triceps), nebo na jednu svalovou partii. V případě jedné svalové partie se zaměříme na všechny její části.

Princip předvyčerpání 


Je to zvláštní druh supersérie s obráceným pořadím cviků. První je vždy cvik izolovaně zatěžující danou svalovou partii a druhým cvikem je cvik kombinovaný. Zmiňovaný druhý cvik dokáže díky zapojení pomocných svalů danou partii úplně vyčerpat. Tímto principem se zásadně zvyšuje intenzita tréninku. Jeho propagátorem byl Mike Mentzer.

Princip násobných sérií  


Dochází u nich k velmi intenzivnímu zatížení a prokrvení svalů. Tento princip má 3 až čtyři vrcholy v jedné sérii. Zatížení postupně zmenšujeme odebíráním závaží. Nejlépe po každých 5 opakováních. Násobné série zabezpečují nárůst svalové hmoty, formování svalů a také jejich vyrýsování.

Princip vynucených opakování  


Při tomto principu tréninkový partner dopomáhá vyčerpanému cvičenci k vykonání dalších 2 – 4 opakování cviku. Použitím těžké zátěže na 4 – 6 opakováních a 2 – 3 s dopomocí tréninkového partnera stimulujeme nárůst svalového objemu. Při nižším zatížení pro 8 a více opakování a 2 – 4 opakování s dopomocí zdůrazňujeme reliéf svalů.
Princip pyramidy 


Je to zvyšování zatížení v rozmezí několika sérií daného cviku při současném snižování počtu opakování. Nejdříve se zahřejeme 1 – 2 sériemi s vyšším počtem opakování a prokrvíme svaly. Poté v dalších sériích zvyšujeme zátěž. V kulturistickém tréninku rozlišujeme pyramidu klasickou, s prodlouženým vrcholem a obrácenou.

Princip negativních opakování  


Využívá se zde brzdná dráha pohybu. Rozeznáváme tři druhy negativních opakování.

Negativní opakování na konci série – po vyčerpání provedu ještě několik negativních

                                                            opakování, kdy zvedání činky směrem zajišťují

                                                            tréninkoví partneři.

Čistá negativní opakování – ihned od prvního opakování závaží pouze kontrolovaně  

                                             spouštím směrem dolů. Nakládám si o 30 – 50 % více než
                                             je mé maximum. Používáme tak maximálně 3 – 5

                                             opakování.

Zesílená negativní opakování – při těchto opakováních na činku při jejím spouštění ještě
                                                   tlačí tréninkoví partneři.

Princip izolace 


Při tomto principu cvičíme takovým způsobem, aby procvičovaný sval pracoval úplně samostatně bez pomoci dalších svalů. Těmto parametrům vyhovují všechny 
druhy pákových (upažovacích) cviků.

Princip vrcholné kontrakce  


Dochází ke kontrakci co největšího počtu svalových vláken. To nejlépe dosáhneme při použití maximální zátěže a v bodě maximální kontrakce. Tento princip používáme u pákových cviků.

Frekvence tréninků v týdnu


Podle počtu a složení tréninků v týdnu rozeznáváme dva základní druhy tréninku.  Prvním je trénink celého těla v jedné tréninkové jednotce a druhým jsou různé formy děleného tréninku.
Trénink celého těla v jedné tréninkové jednotce  


Frekvence tréninků je 2x až 3x v týdnu, protože minimální časový odstup mezi dvěma tréninky by měl být 48 hodin. Délka tréninku by měla být 1 – 1,5 hodiny. Na velké svalové partie cvičíme dva cviky, na malé svalové partie jeden cvik. Přestávka mezi sériemi trvá 1 – 2 minuty.  

Dělený trénink (split systém)  

Používá se za účelem dalšího kulturistického růstu.
Čtyřdenní dělený trénink  

Svalové partie rozdělíme na dvě části. První polovinu svalových partií procvičíme v pondělí a ve čtvrtek, druhou polovinu v úterý a v pátek. Výhodou tohoto tréninku je vyšší objem a intenzita procvičení svalových partií. 

Pětidenní dělený trénink  


Frekvence tréninku je 5x týdně. První týden se cvičí pondělí, středa, pátek jedna část těla a v úterý a čtvrtek druhá část těla. Další týden se pořadí tréninků obrací. Nevýhodou tohoto tréninku je krátký čas na regeneraci.

Šestidenní dělený trénink  


Můžeme tělo rozdělit na tři části, přičemž každou procvičíme 2x v týdnu. První část tréninkového cyklu cvičíme v pondělí, v úterý a ve středu.Tím je procvičeno celé tělo. Ve čtvrtek, v pátek a v sobotu se cyklus opakuje. Jen posilování břicha a lýtek zařazujeme častěji.
Druhou možností je, že tělo rozdělíme jen na dvě části. V tom případě cvičíme první část v pondělí, ve středu, v pátek a druhou část zase v úterý, večtvrtek a v sobotu.
Dvoufázový dělený trénink 


Vyžaduje dva tréninky denně. Snižuje se tím čas tréninku. Měl by trvat maximálně hodinu. Tento trénink můžeme sloučit se všemi výše uvedenými tréninky, ale nejčastěji se promítá do šestidenního děleného tréninku. Důležitý je odpočinek mezi dvěma tréninky během dne.   
Trénink 3 + 1  

V rámci tohoto tréninku dělíme tělo na tři části. Cvičíme v pondělí, v úterý a ve středu, ve čtvrtek následuje odpočinek od posilování a opakování tréninkového cyklu začíná pátý den.
Jedna svalová partie denně  

Znamená provádění šesti tréninků týdně. Vysoce podporuje regeneraci jednotlivých svalových partií. Doporučuje se provádět 12 – 15 opakování cviku. Trénink by neměl trvat déle než hodinu.

Sestavování tréninkových plánů


Tréninkový plán se skládá z přesně určeného počtu cviků, sérií a opakování vyjádřených písemně. Na základě tréninkového plánu absolvuje cvičenec hlavní část tréninku. Při sestavování tréninkových plánů musíme brát v úvahu vyspělost cvičence a jeho výchozí úroveň (začátečník, mírně pokročilý, pokročilý, vyspělý kulturista). Dále musíme při sestavování tréninkového plánu myslet na cíl, kterého chceme dosáhnout. Podle toho potom volíme silově – objemový, objemově – tvarovací nebo rýsovací trénink. Každý trénink se skládá z úvodní části (rozcvičení), hlavní části (vlastní individuální trénink) a závěrečné části (uvolnění). Střídání tréninkových plánů si každý vyspělý kulturista řídí sám. Pokud náš tréninkový plán jde ruku v ruce s dobrými výsledky, není třeba ho měnit. Z hlediska praxe je nejlepší měnit plán jednou za 4 – 6 týdnů. Je to však velmi individuální.

3.1.4 Regenerace

Svaly potřebují po zátěži odpovídající odpočinek, aby odstranily toxiny, vzniklé zvýšenou látkovou přeměnou, aby napravily drobná poškození, způsobená nadměrnou zátěží a aby doplnily všechny energetické zásoby nutné pro další trénink. Důležitý poznatek v oblasti regenerace je ten, že sval není schopen růstu, jestliže je zatěžován v době, kdy na zátěž ještě není připraven. Proces zotavování se ze zátěže je složitý a probíhá u každého člověka odlišně.


Regenerace může být aktivní nebo pasivní. Podstatou pasivní regenerace je to, že tělo cvičence je v klidu a nevykonává žádnou fyzickou aktivitu. Může to být například spánek nebo četba. Při aktivní regeneraci cvičenec používá pohybovou aktivitu (běh, jízda na kole, plavání) k zotavování. Další možnou formou regenerace, kterou využívá hlavně většina profesionálních sportovních klubů jsou masáže. Nedílnou formou regenerace, velmi důležitou a účinnou je strečink. Měl by patřit na začátek i konec každého tréninku.Větší svalové skupiny se zotavují delší dobu než malé svalové skupiny a je jim proto třeba dát potřebný prostor pro regeneraci. Silové činnosti zajišťují převážně bílá svalová vlákna (rychlá), která se regenerují také delší dobu než červená svalová vlákna (pomalá), zajišťující činnosti vytrvalostního charakteru. Provádění cviků v plném rozsahu vyžaduje taktéž delší čas na zotavenou, než cvičení s omezeným rozsahem pohybu.


Rychlost regenerace může být zvýšena kvalitní stravou s dostatkem živin, vitamínů a minerálů, naopak může být i zpomalena důsledkem nedostatku aerobního cvičení. 

Stejně jako ve většině sportů i v kulturistice dříve regeneruje tělo mladého sportovce než tělo sportovce nad 35 let. To, zdali je tělo již dostatečně zotaveno, poznáme nejlépe ráno po probuzení kontrolou pulsu v klidu. Když je puls zrychlený, tělo dává najevo, že ještě není dostatečně zotaveno. Při tomto postupu je třeba znát hodnotu svého bazálního (odpočinkového) pulsu. Regenerace je důležitou součástí všech sportovních aktivit a je na uvážení každého jedince jakou formu zotavování si sám pro sebe zvolí.   

3.2 Metody práce


Metoda je cílevědomý, plánovitý postup, přesně vymezené myšlení a jednání, které slouží k dosažení cíle. Metoda není pouze jedna, právě naopak je mnoho cest jak se k cíli dobrat. Pro tuto práci se mi nejvíce hodily metody: testování, měření, T – testu.

Metoda testování


Testy jsou metodami výzkumu, umožňující nám takřka objektivně zjišťovat určitý stav. Test je vlastně systematický postup, v němž se testovanému jedinci předloží soubor konstruovaných předmětů (v mém případě jednotlivé testovací cviky), na které reaguje (v mém případě provádí výkony). Reakce osoby (cvičence) umožňují testující osobě analyzovat daný projev (výkon) a přidělit mu určitou hodnotu. Ta je předem dána a dají se z ní po provedení testu vyvozovat závěry. Testy mohou zjišťovat stav jednoho, dvou nebo více jevů či pomáhat sledovat vývoj určité vlastnosti (nabývání síly) v daném časovém úseku. 


V tělovýchově se testů užívá nejvíce ke zjišťování stavu rozvoje pohybových schopností, tělesné zdatnosti, výkonnosti. Nepochybnou výhodou testů je jejich časová nenáročnost, u standardizovaných testu jednotné hodnocení podle norem, které je i zárukou objektivity. Konstrukce testů je náročná. Pro standardizaci testů je důležité splnit podmínku reliability (spolehlivosti), objektivity (nezávislosti), validity (platnosti), senzibility (citlivosti). Užívání nestandardizovaných testů je možné pouze pro potřebu pedagoga nebo trenéra. 


Podle stupně ověřitelnosti a rozsahu používání rozdělujeme testy na standardní a nestandardní, podle počtu měřených vlastností na jednorozměrné a vícerozměrné,

podle cíle testu na zjišťující momentální stav a sloužící k předpovědi stavu v budoucnu.


Testování jsem využil ke zjištění momentální svalové síly testovaných jedinců. 

Metoda měření


Měření znamená ve svém nejširším významu přiřazování čísel předmětům (proporcím cvičenců) nebo jevům podle pravidel. Nejtěžší prací při měření je stanovení pravidla, které nám má říkat co dělat. Vždy musíme u každého postupu měření nejprve vymezit soubor, který se zkoumá. Tento soubor musíme definovat a dále musíme definovat vlastnosti objektů. Abychom mohli měření provést musí být rozděleno nejméně do dvou podmnožin. Známe čtyři obecné úrovně měření: nominální, pořadové, intervalové, poměrové. Pomocí metody měření jsem zjistil antropomotorické parametry cvičenců.

Metoda T – testu 


Pro svou práci jsem použil jednu ze tří metod T – testu. Byla to metoda T – testu pro párové hodnoty. Pro párové hodnoty znamená, že jsem prováděl testování vždy na jednom cvičenci dvakrát. Poprvé před začátkem plnění tréninkového plánu a podruhé po jeho ukončení. Tímto testem ověřujeme rozdíly výsledků získaných opakovaným měřením u stejného výběrového souboru, většinou s časovým odstupem. Rozdíl od ostatních možností T – testu je v tom, že si všímáme nejen výběrových průměrů, ale počítáme rozdíly u každého páru hodnot výběrového souboru.  

3.3 Charakteristika souboru


Po zvolení tohoto tématu jsem požádal 6 lidí z okolí mého bydliště (město Strakonice) o spolupráci. Byli to mladí muži ve věku 21 – 26 let. Pouze jeden testovaný již dříve navštěvoval posilovnu. Po přípravě jednotlivých tréninkových plánů pro začátečníky a dvou částí děleného tréninku jsem je seznámil s naším tréninkovým programem. Na trénink do posilovny docházela skupina třikrát týdně po dobu tří měsíců. Měření jejich tělesných proporcí jsem provedl před testováním silových schopností jejich těla, před začátkem tréninkového programu a po jeho úplném skončení ( po uplynutí 3 měsíční tréninkové lhůty). 
3.4 Organizace výzkumu

Před zahájením mé práce jsem si musel vyhradit 3 měsíce k naplnění tréninkových plánů. S výzkumem jsem začal v červnu 2005 vyhledáním 6 dobrovolníků. Nejprve jsem je všechny seznámil s tím, co budou mé plány a navštěvování posilovny obnášet. Před prvním tréninkem jsem všem změřil sledované tělesné proporce. Dále jsem otestoval sílu zkoumaného svalstva pomocí zvolených testovacích cviků. Tyto údaje, které mi později sloužily k celkovému vyhodnocení celého výzkumu, jsem si poznamenal. Další srovnávací měření a testování jsem provedl až na úplném konci tréninků po uplynutí třech měsíců.


Silové výkony jsem otestoval a měřil v těchto disciplínách:

Prsa – bench – press – činka o hmotnosti 50 kg v maximálním počtu opakování.
Záda – shyby – maximální počet opakování s vahou těla.
Ramena – tlak za hlavou v sedu s činkou ve svodidlech – zátěž o hmotnosti 40 kg v maximálním počtu opakování.
Biceps – bicepsový zdvih s velkou činkou podhmatem – činka o hmotnosti 30 kg v maximálním počtu opakování.
Triceps – kliky na bradlech – maximální počet opakování s vahou těla.
Břicho – leh – sedy – maximální počet opakování. 
Stehna – leg – press – maximální počet opakování s vahou 90 kg hmotnosti.
Lýtka – tlak špičkami nohou na leg – pressu – maximální počet opakování s vahou 90 kg hmotnosti. 

Popis testů síly
Bench – press  


Testovaný vleže na lavici uchopí činku na šíři větší než je šíře ramen, spouští ji na dotek do horní oblasti hrudníku a hned následně bez přerušení pohybu zvedá činku zpět.

Shyby  


Testovaný se chytne hrazdy nadhmatem na šíři větší než je šíře ramen a přitáhne se k hrazdě tak, aby pohyb končil dotekem hrazdy v týle nebo na jeho úrovni. Poté se spouští zpět.

Tlak za hlavou v sedu s činkou ve svodidlech  


Testovaný vsedě uchopí tyč činky na šíři větší než je šíře ramen a vytlačuje ji nahoru ve svodidlech až do natažených paží, spouští ji zpět za hlavu bez přerušování pohybu.

Bicepsový zdvih s velkou činkou podhmatem  

Testovaný uchopí ve stoji velkou činku na šíři ramen, lokty drží u těla, spustí činku a následně ji zvedá pohybem v loketním kloubu k tělu.

Kliky na bradlech  


Testovaný se drží nataženými pažemi bradel a spouští se do nejostřejšího úhlu v lokti a zpět do natažených paží. 

Leh – sedy  


Testovaný si lehne k žebřinám tak, že kolena ohne do pravého úhlu a chodidla zasune pod spodní příčku žebřin. Ruce si dá v týl. Z lehu na podložce se zvedá do sedu a poté se vrací zpátky do polohy, kdy se bederní část zad dotýká podložky.
Leg – press  


Testovaný začíná s opřenými zády a nohy jsou natažené. Končetiny opřené o plošinu v šíři ramen postupně skrčuje kontrolovaným pohybem do nejnižšího bodu a poté bez přerušení pohybu následuje aktivní vytlačení zátěže nahoru. 

Tlak špičkami nohou na leg – pressu  


Testovaný se opírá špičkami nohou o hranu plošiny a provádí v maximálním 

možném rozsahu flexi a extenzi v hlezenním kloubu.

Obvodové míry 

Obvodové míry těl jednotlivých testovaných jsem změřil krejčovským metrem na hrudníku, pasu, paži, předloktí, stehně, lýtku. Nakonec jsem na váze změřil hmotnost a procento tuku  všech testovaných. Hrudník měříme na přechodu kosti hrudní v mečovitý výběžek, pas v nejužším místě nad kyčlemi, paže přes biceps při maximální kontrakci flexorů a extenzorů, předloktí v místě maximálního obvodu, stehno za mírného rozkročení těsně  pod příčnou hýždní rýhou a lýtko v místě největšího obvodu lýtka.
3.5 Tréninkový plán
Rozcvička  

Předchází každou tréninkovou jednotku. Je to příprava na další zatížení při tréninku a prevence před zraněními. 

Úvodní část 


Slouží k zahřátí organismu. Trvá 5 – 10 minut. K rozcvičení může ideálně posloužit rotoped nebo stepper, poklus nebo skákání přes švihadlo.  

Hlavní část 


Hlavní částí rozcvičky jsou protahovací cvičení - alespoň 1 cvik na každou procvičovanou partii. Tato část trvá 8 – 10 minut.

Závěrečná část

Závěrečnou část rozcvičky tvoří dynamická cvičení. Ty slouží k nabuzení organismu.

Postupujeme od pomalých pohybů k rychlejším. Jedná se hlavně o rotace trupu, 
úklony s upažením, kroužení pažemi vpřed a vzad, kmitání pažemi, poskoky vpřed, vzad a do stran, výskoky z dřepu.

Kruhový trénink začátečníků 


První tři týdny skupina procházela kruhovým tréninkem pro začátečníky. Byla to příprava pro vlastní program na nárůst síly, sloužící ke zpevnění těla, zapojení všech možných svalů, zpevnění svalových úponů, návyk na určitou svalovou zátěž a námahu, otestování reakce a schopností těla. Přestávka u malých svalových partií trvá 1 minutu (ramena, paže, břicho), ale u velkých svalových partií (prsa, záda, nohy) 2 – 3 minuty. Z hlediska použití přiměřené váhy, zvládnutí techniky cviku a správného dýchání provádíme více než deset opakování v sérii. Doba samotného posilovacího tréninku by neměla překročit jednu hodinu. Aby nedocházelo k přetěžování jednotlivých svalových partií, používá se v tomto kruhovém tréninku v prvním týdnu posilování pouze jedna série u každého cviku. V druhém týdnu zvyšujeme náročnost cvičení přidáním další série. Máme tedy již dvě. V třetím týdnu již využíváme tří sérií cvičení u každého cviku. 
Dělený trénink  

Používá se proti stagnaci při tréninku celého těla. Je to další krok vpřed. Rozdělíme svalové partie na dvě, tři nebo i více částí. Dochází zde k mnohem vyššímu zatížení procvičovaných svalových partií jak počtem cviků, tak sérií i celkovým počtem opakování. Dobře se zde uplatňuje efekt napumpování svalů, což znamená jejich dostatečné prokrvení = zásobení živinami a kyslíkem. Sval snáze nabývá na síle a roste. Do děleného tréninku zařazujeme hlavně základní cviky. Pauza mezi sériemi trvá 1 – 2 minuty podle velikosti svalové partie. Skupina ho absolvovala dalších devět a půl týdne. Zde jsem musel rozdělit svalové partie na dvě skupiny. První byla záda, biceps, ramena a druhá prsa, nohy, triceps. První skupinu jsme procvičovali vždy v pondělí a ve čtvrtek a druhou v úterý a pátek. Při každém cvičení jsme na začátek posilování zařadili ještě procvičování břicha. Na závěr tréninku jsme zařazovali strečink nejen na posilované partie.
	Cvičební program pro začátečníky (1-3 týden)

	Cvik
	Počet opakování
	Série 1. týden
	Série 2. týden
	Série 3. týden

	1. Zvedání nohou ve visu na žebřinách
	maximum
	1
	2
	3

	2. Sedy lehy na lavici
	maximum
	1
	2
	3

	3. Shyby na široký úchop
	maximum (10 - 12)
	1
	2
	3

	4. Přítahy jednoručky s oporou o lavici
	(10 - 12)
	1
	2
	3

	5. Hyperextenze
	maximum
	1
	2
	3

	6. Bech press
	(10 - 12)
	1
	2
	3

	7. Peck deck
	(12 - 15)
	1
	2
	3

	8. Tlaky na legpressu
	(15 - 18)
	1
	2
	3

	9. Předkopávání na extenzivním stole
	(15 - 18)
	1
	2
	3

	10. Zakopávání na extenzivním stole
	(15 - 18)
	1
	2
	3

	11. Výpony na přístroji
	(15 - 18)
	1
	2
	3

	12. Tlaky s velkou činkou za hlavou v sedě
	(12 - 15)
	1
	2
	3

	13. Bicepsový zdvih s EZ osou
	(10 - 12)
	1
	2
	3

	14. Tricepsový zdvih v leže
	(10 - 12)
	1
	2
	3


	Tréninkový plán děleného tréninku (záda, ramena, biceps) pondělí a čtvrtek

	Cvik
	Počet opakování
	Série

	1. Sedy lehy na lavici
	maximum
	1

	2. Přednožování ve visu na žebřinách
	maximum
	1

	3. Shyby na široký úchop
	(do 4)
	3

	    Stahování kladky
	(do 4)
	(3 - 4)

	4. Přítahy činky v předklonu
	(do 4)
	(3 - 4)

	5. Přítahy kladky zespodu v sedě
	(do 4)
	(3 - 4)

	6. Tlaky s velkou činkou za hlavou v sedě
	(do 4)
	3

	7. Přítahy činky k bradě
	(do 4)
	3

	8. Bicepsový zdvih z velkou činkou
	(do 4)
	(3 - 4)

	9. Bicepsový zdvih na Scottově lavici
	(6 - 8)
	(3 - 4)

	      Koncentrovaný bicepsový zdvih
	(6 - 8)
	(3 - 4)


	Tréninkový plán děleného tréninku (prsa, nohy, triceps) úterý a pátek

	Cvik
	Počet opakování
	Série

	1. Sedy lehy na lavici
	maximum
	1

	2. Přednožování ve visu na žebřinách
	maximum
	1

	3. Bench press
	(do 4)
	(4 - 5)

	4. Tlaky s jednoručkami v leže na šikmé lavici
	(do 4)
	(3 - 4)

	5. Upažování s jednoručkami
	(10 - 12)
	(3 - 4)

	6. Tlaky na legpressu
	5
	5

	7. Předkopávání na extenzivním stole
	5
	3

	8. Zakopávání na přístroji
	5
	3

	9. Tlaky na legpressu (špičkami chodidel)
	5
	3

	10. Kliky na bradlech
	(do 4)
	3

	11. Francouzské tlaky
	(do 4)
	3


3.5.1 Provedení cviků


Zde uvádím přehled správného procházení pohybem při posilování u jednotlivých konkrétních cviků zařazených v mém návrhu na kondiční posilovací program zaměřený na nárůst síly.

Sedy lehy na lavici  

Lehneme si na lavici zády k polstrování, nohy jsou zachyceny za opěrky, ruce dáme v týl nebo zkřížíme paže na hrudníku. Pomalým kontrolovaným pohybem přejdeme do sedu a vrátíme se zpět do výchozí polohy. Při přechodu do sedu můžeme střídavým natáčením vlevo a vpravo posilovat i šikmé svaly břišní a svaly mezižeberní. 

Přednožování ve visu na žebřinách  

Svěsíme se z žebřin (zády k nim) v takové výšce, aby se nohy nedotýkaly země. Pomalu přednožujeme, dokud se nohy nedostanou do vodorovné polohy. Po krátké výdrži se vracíme kontrolovaně zpět. (Kolouch, V., 1990, s.58). Dbáme na to, aby páteř byla v bederní oblasti pořád přitisknuta k žebřinám. Slabší cvičenci mohou mít při cvičení nohy v kolenou pokrčené.

Shyby na široký úchop 

 
Nejlépe používáme hrazdu s konci mírně ohnutými dolů (Lat-bar), který šetří zápěstí. Úchop volíme až na dvojnásobek šíře ramen. Shyby provádíme z úplného visu, kdy dojde k maximálnímu protažení zádových svalů, pokud možno co nejvýše, alespoň po nos. (Medek, V., 1992, s. 100).

Stahování kladky za hlavu  

Provádíme v sedu se zaklesnutými koleny. Tyč držíme v širokém úchopu nadhmatem. Cvičíme v plném rozsahu, tj. z napjatých paží do polohy, kdy se tyč dotkne krční páteře. Záda jsou rovná a zpevněná, hlava vzpřímená. Během pohybu kladky dolů přitahujeme lopatky směrem k sobě a hrudníku. Při napjatých pažím vdech, během stahu kladny nebo po něm výdech. 

Přítahy činky v předklonu 

 
V předklonu klečmo jednonož na lavici zvedáme jednoroční činku k rameni. Činku držíme tak, že její osa je buď ve směru podélném , nebo příčném. Při držení činky, kdy je osa ve směru příčném, je loket při zvedání veden do strany a tím je více procvičováno svalstvo mezilopatkové. Vdech před záběrem, výdech během záběru. Při velkých zátěžích zádrž dechu při záběru.

Přítahy kladky zespodu vsedě  

Cvik provádíme v sedu s mírně pokrčenými koleny, chodidla opřena o zarážku. V předklonu s napjatými pažemi uchopíme závěs kladkostroje. Následuje napřímení trupu spojené s přitažením madla závěsu ke spodní části hrudníku. V závěru pohybu se snažíme lokty protlačit dozadu, vypínáme hrudník a ramena tlačíme dolů. Při napjatých pažích nádech, se záběrem výdech.

Tlaky s velkou činkou za hlavou vsedě  

Ve výchozí poloze vzpažíme, hlava je v pozici, kdy temeno vytahujeme co nejvýše a bradu tlačíme ke krku. Tyč uchopíme nadhmatem do natažených paží. Úchop je středně široký. Pomalu spouštíme činku směrem dolů, pohyb kontrolujeme v celém průběhu. Tyč se lehce dotkne zátylku a následuje aktivní pohyb vzhůru. Hlavu, která musela mírným předklonem uhnout tyči, ihned vracíme do správného postavení. Vdech při spouštění činky, výdech se záběrem.

Přítahy velké činky k bradě 


Ve stoji drzíme činku před tělem v natažených pažích nadhmatem, ruce na šíři ramen. Provádíme přítahy činky k bradě. Vdech provádíme před výtahem činky, výdech při jejím spuštění.

Bicepsový zdvih s velkou činkou  

Výchozí polohou cvičení je stoj. Ruce drží podhmatem tyč činky. Šíře úchopu odpovídá šíři ramen. Opakovaně provádíme zdvih a spuštění činky. Trup se snažíme držet rovně a lokty u těla. Můžeme se zády opřít o zeď. Nutné je dodržovat rozsah pohybu a kontrolovat dopnutí paží v loktech.

Bicepsový zdvih na Scottově lavici  

Výchozí polohou jsou propnuté paže se záloktími opřenými o opěrku. Pohyb se děje pouze v kloubu loketním. Zapojením dvojhlavého svalu pažního ohneme paže a dlaně vedeme směrem k ramenům. Zpětné spouštění paží kontrolujeme a pohyb činky brzdíme. Většinou cvičíme v držení nadhmatem. Nádech ve výchozí poloze, výdech při kontrakci svalu.

Koncentrovaný bicepsový zdvih  

Výchozí polohou pro cvičení je sed na lavičce v uvolněném předklonu – dlaň levé ruky položíme na pravé stehno těsně nad kolenem. Potom předpažíme pravou, záloktí opřeme o předloktí levé ruky, činku držíme rovně podhmatem. Opakovaně skrčujeme předpažmo pravou, činku zvedáme až k rameni, záloktí je nehybné, pohyb pouze v loketním kloubu. Cvičíme v plném rozsahu, kontrolujeme spuštění činky, aby její kyv nezpůsobil přetažení vaziva loketního kloubu. Vdech je ve fázi relaxace – při natažené paži, výdech při ohnutí paže. 

Bench press  

Cvičíme v lehu na zádech na lavici. Činku uchopíme nadhmatem v napjatých pažích. Kontrolovaně ji snížíme k hrudníku na úroveň prsních bradavek a opět dynamicky zvedneme do napjatých paží. Cvičíme v plném rozsahu pohybu, pánev držíme mírně podsazenou a přitlačenou k podložce, lokty rozvádíme do stran, záběr je zrychlený. Při spuštění činky vdech, se záběrem výdech. Nejlépe s kolegou kvůli bezpečí.

Tlaky v lehu na šikmé lavici hlavou dolů s činkami  

Cvičíme v lehu na šikmé lavici hlavou dolů. Činky držíme nadhmatem a dolů je spouštíme až na úroveň prsních bradavek. V horní poloze jsou paže napjaty. Cvičíme v plném rozsahu, nezvedáme pánev. Při spuštění činek vdech, při záběru výdech.

Upažování s jednoručkami 


Z předpažení v lehu na zádech na lavici upažíme a zpět. V průběhu upažování je úhel v lokti neměnný. Pokrčení paží v loktech je chrání před přetížením a umožňuje použít vyšší zátěž. Zároveň se zvětší rozsah pohybu. Lokty se dopínají až v závěru předpažení. S rozevřením hrudníku vdech, se záběrem výdech.

Kliky na bradlech  

Výchozí polohou cvičení je vzpor na bradlech. Pokrčením paží provedeme klik za současného snížení těžiště. Trup zůstává vzpřímený, hlavu držíme rovně, cvičíme v plném rozsahu pohybu. Vdech při spuštění, výdech se vzporem.

„Francouzský tah“ s kladkou  

Ve stoji výkročném s mírným předklonem vzpažíme skrčmo. Nadhmatem s úzkým úchopem uchopíme držadlo kladky a střídavě napínáme a pokrčujeme ruce v loktech. Cvičíme v plném rozsahu. Vydechujeme při záběru.

Legpress 

Ve výchozí poloze sedíme s opřenými zády, nohy jsou natažené. Rukama se držíme držadel. Končetiny postupně skrčujeme a kontrolovaně spouštíme zátěž. Po spuštění závaží následuje jeho aktivní vytlačení nahoru. Vhodné pro začátečníky. Vdech před akcí při natažených nohou, výdech po skončení pohybu. 

Předkopávání na extenzivním stole 


Výchozí polohou při tomto cvičení je sed, nohy jsou volně spuštěné dolů, tělo držíme vzpřímeně. Kontrakcí čtyřhlavého svalu stehenního plynule napínáme dolní končetiny až do úplného dopnutí kolen. Pohyb zpět provádíme pomaleji, celý průběh kontrolujeme. Použijeme jen takové závaží, které nám umožní úplné dopnutí kolen a využití nejvyšší účinnosti cviku ve druhé polovině dráhy pohybu. Před záběrem vdech, se záběrem výdech.

Zakopávání na přístroji  

Výchozí polohou je leh na břiše, dolní končetiny nataženy, chodidla jsou ohnuta. Rukama se držíme madel. Pomalým, plynulým pohybem ohneme obě končetiny v kolenním kloubu a paty přitáhneme k hýždím. Rozsah pohybu by měl být dán hybností v kolenním kloubu. Nádech provádíme ve výchozí poloze, výdech při záběru.

Tlaky špičkami nohou na leg – pressu 


Cvičíme při propnutých kolenou, špičky nohou jsou opřeny o okraj posuvné desky stroje. Provádíme v maximálním možném rozsahu flexi a extenzi v hlezenním kloubu. Při pohybu dolů vdech, při výponu výdech.

Peck – deck 


Cvičíme vsedě s opřenými zády, hlava rovně. Obě záloktí jsou vodorovně. Tlakem předloktí do podložek stlačíme zapojením prsního svalu lokty co nejblíže k sobě. Vdech provádíme v upažení, výdech během předpažení nebo až v předpažení.

Výpony na přístroji  

Výchozí polohou je sed na přístroji, chodidla svou přední částí spočívají na podložce. Přitáhneme k sobě páku dopomoci a tím přemístíme opěrku na stehna těsně nad koleny. Plynule provádíme flexi a extenzi v hlezenním kloubu. Při výponu provádíme výdech, se spouštěním dolů vdech.

Hyperextenze 

Ležíme na břiše na lavici, nohy zapřeny za opěrky, okraj lavičky je v pase. Opakovaně provádíme záklon s následným spuštěním trupu dolů. Trup zvedáme jen do polohy vodorovné nebo jen mírně nad ní. Nádech provádíme před napřímením, výdech po dokončení záběru.

5 Výsledková část a diskuse


Po skončení intenzivního tříměsíčního posilování jsem opět provedl příslušná měření sledovaných partií a otestoval nárůst síly sledovaných svalových skupin. Srovnal jsem je s počátečním stavem. U všech cvičenců došlo ke zlepšení celkové fyzické kondice.

Hlavním úkolem celé práce bylo srovnat počáteční a konečné hodnoty zkoumaných faktorů, kterými byly svalová síla, objemový nárůst svalů, % podkožního tuku a změny tělesné hmotnosti.

Svalová část


Při prvním testování svalové síly před začátkem plnění tréninkového plánu se projevily rozdíly mezi jednotlivými cvičenci. Podle otestování svalové síly po uplynutí tříměsíčního pravidelného tréninku bylo vidět podle počtu provedených opakování, že došlo k výraznému zesílení některých svalových partií. K nejčastějšímu zvyšování zátěže docházelo u svalstva prsou (bench-press), paží (bicepsový zdvih s velkou činkou) a nohou (leg-press). Nejmenší nárůst nastal u svalů deltových a břišních. Hodnoty T-testu uvedené ve výsledkové tabulce z hlediska statistiky neodpovídají skutečným dosaženým výsledkům, které byly zřetelné z hlediska počtu provedených opakování jednotlivých cviků při porovnání začátečního a konečného stavu.

Objemový nárůst svalů


Druhým sledovaným faktorem byl nárůst objemu svalů. Při porovnání naměřených obvodových hodnot počátečního a konečného stavu bylo patrné, že nedošlo k výraznému objemovému nárůstu. Stejně jako u svalové síly se i zde nejvíce zvětšil obvod svalů prsních a pažních.

Podkožní tuk


Procento podkožního tuku nepatrně kleslo. Při sledování tohoto faktoru se projevily výrazné rozdíly u jednotlivých cvičenců. Jeden z nich měl výrazně větší tukové zásoby. Intenzivní tříměsíční cvičení výrazně přispělo nejen k nárůstu svalové síly, ale i k zlepšení fyzického vzhledu. U ostatních cvičenců se výsledná hodnota příliš nelišila od počátečního stavu.

Tělesná hmotnost


Tělesná hmotnost se nepatrně zvětšila u čtyřech cvičenců, protože docházelo k nárůstu svalů. Naopak u dvou cvičenců, kteří měli větší zásobu tuku, tělesná hmotnost nepatrně klesla. Statisticky jsou tyto změny nevýznamné.

	Testování vybraných svalových partií před absolvováním tréninkového plánu 

	Testování  
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	Průměrné hodnoty

	Prsa - benchpress
	9
	10
	7
	15
	8
	3
	8,7

	Záda - shyby
	7
	8
	4
	6
	8
	1
	5,7

	Ramena - tlak za hlavou s činkou 
	7
	7
	4
	9
	6
	2
	5,8

	Biceps - bicepsový zdvih s velkou činkou
	15
	11
	7
	18
	10
	4
	10,8

	Triceps - kliky na bradlech
	4
	6
	1
	2
	3
	0
	2,6

	Břišní svaly - lehsedy 
	47
	50
	41
	53
	46
	29
	44,3

	Stehno - legpress
	36
	43
	29
	48
	34
	23
	35,5

	Lýtko - tlak špičkami nohou na legpressu
	25
	24
	20
	28
	22
	17
	22,6


	Testování vybraných svalových partií po absolvování tréninkového plánu

	Testování
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	Průměrné hodnoty

	Prsa - benchpress
	25
	23
	24
	30
	16
	8
	22,8

	Záda - shyby
	17
	15
	14
	11
	14
	4
	12,5

	Ramena - tlak za hlavou s činkou 
	12
	12
	11
	15
	13
	7
	11,6

	Biceps - bicepsový zdvih s velkou činkou 
	26
	20
	16
	32
	19
	10
	20,5

	Triceps - kliky na bradlech
	9
	10
	6
	6
	6
	2
	6,5

	Břišní svaly - lehsedy 
	58
	62
	51
	62
	54
	38
	54,2

	Stehno - legpress
	46
	51
	39
	55
	42
	30
	43,8

	Lýtko - tlak špičkami nohou na legpressu
	33
	35
	31
	39
	32
	24
	32,3


	Tabulka se statistickými údaji o měření tělesných proporcí a testování svalové síly

	Funkce
	d - před 
	d - po
	s - před 
	s - po
	T - test

	Obvod hrudníku
	103,8
	104,9
	2,91
	2,57
	0,01390

	Pravá paže
	33,3
	34,7
	1,8
	1,55
	0,00025

	Levá paže
	33,0
	34,1
	1,63
	1,43
	0,00147

	Pravé předloktí
	28,8
	29
	0,95
	1,04
	0,03779

	Levé předloktí
	28,6
	28,9
	0,93
	0,98
	0,01252

	Obvod pasu
	87,3
	86,3
	5,76
	4,95
	0,11284

	Pravé stehno
	57,4
	57,8
	2,52
	2,64
	0,04626

	Levé stehno
	57,6
	58,1
	2,39
	2,47
	0,03779

	Pravé lýtko
	38,1
	39,1
	1,17
	1,24
	0,00328

	Levé lýtko
	38,3
	39,3
	1,21
	1,21
	0,00328

	Váha
	81,4
	81,9
	4,69
	3,75
	0,24479

	% podkožního tuku
	11,0
	10,8
	4,52
	3,68
	0,27256

	Bench - press
	8,7
	21
	3,59
	7,12
	0,00075

	Shyby
	5,7
	12,5
	2,49
	4,19
	0,00092

	Tlak za hlavou s činkou ve svodidlech
	5,8
	11,7
	2,27
	2,43
	0,00001

	Bicepsový zdvih s velkou činkou 
	10,8
	25
	4,67
	7,02
	0,00015

	Kliky na bradlech
	2,7
	6,5
	1,97
	2,57
	0,00024

	Lehsedy
	44,3
	54,2
	7,78
	8,25
	0,00001

	Legpress
	35,5
	43,8
	8,3
	8,15
	0,00001

	Tlak špičkami nohou na legpressu
	22,7
	32,3
	3,54
	4,53
	0,00002


d – průměr

s – směrodatná odchylka

T – test je menší než t krit. = statisticky nevýznamné

T – test je větší než t krit. = statisticky významné

významnost = 0,05
t krit. = 2,5706
6 Závěr 


Toto téma jsem si vybral, protože je mi dlouhodobě blízké a zajímalo mě, zda jsem schopen pracovat delší dobu se skupinou cvičenců a dosáhnout u nich kladných výsledků. Po uplynutí tříměsíčního posilování podle navrženého tréninkového plánu mohu konstatovat, že pravidelné cvičení prospívá každému lidskému organismu, ale ne každý člověk reaguje stejně. 


Podle rozdílů ve výkonech jednotlivých cvičenců na začátku a na konci posilování bylo vidět, že u nich došlo k znatelnému nárůstu síly. Neukazovaly to jen jejich výkony, ale všichni mi shodně sami sdělovali, že se cítí mnohem silnější než dřív. Z výsledků práce je patrné, že jinak tomu bylo u objemu svalů, váhy a u procenta podkožního tuku, kde nebyly výsledky tak výrazné. 



Můžu říci, že navržený tréninkový plán se v praxi osvědčil a přinesl výsledky. Při teoretickém zpracovávání dosažených hodnot se ukázalo, že výsledky T – testu ukazující na nárůst síly jednotlivých svalových partií neodpovídají skutečnosti. 

 
Na závěr bych chtěl říci, že pravidelné posilování nepřináší výsledky jen ve zlepšení fyzické kondice, ale může člověka nasměrovat i ke změnám v oblasti správné výživy a celkového životního stylu. Moderní civilizace přináší nadváhu a málo tělesného pohybu, s tím souvisí přibývání problémů s bolestmi zad, kloubů, špatného držení těla. Naši předkové nepotřebovali navštěvovat fitcentra, protože v jejich životě bylo mnohem více fyzické práce. Přijatá energie byla spotřebována.


Pravidelná návštěva posilovny může přispět i ke zlepšení psychického stavu. Člověk pozná nové přátele, slyší o jejich problémech, může získat cenné rady od odborného personálu. Cvičení doma může být sice stejně účinné, ale chybí většinou moderní posilovací vybavení. Lidé, kteří nemají pevnou vůli, často nevydrží a s cvičením přestanou. I tady platí, že „ve dvou se to lépe táhne“.

V minulých letech nastal velký rozvoj v oblasti kulturistiky a přibylo mnoho míst, kde je možno cvičit nebo posilovat. Každý by si měl dobře rozmyslet, zda pro sebe nechce něco udělat a přispět ke zlepšení svého života.
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Přílohy
Tabulka 1

	Měření tělesných proporcí před začátkem tréninkového plánu

	Měření
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	Průměrné hodnoty

	Obvod hrudníku
	101
	107
	105
	107,5
	102
	100
	103,7

	Pravá paže
	34,5
	33,5
	32
	36,5
	32,5
	31
	33,3

	Levá paže
	34
	33
	32
	36
	32
	31
	33

	Pravé předloktí
	29
	28,5
	29
	30,5
	27,5
	28
	28,7

	Levé předloktí
	28
	28
	29
	30,5
	28
	28
	28,6

	Obvod pasu
	84
	83,5
	82,5
	92
	83,5
	98
	87,3

	Pravé stehno
	59
	54,5
	57
	62
	55
	57
	57,4

	Levé stehno
	59
	54,5
	57
	62
	56
	57
	57,6

	Pravé lýtko
	40
	38
	38
	39
	36,5
	37
	38

	Levé lýtko
	40,5
	38
	38,5
	39
	37
	37
	38,3

	Váha
	78
	74,5
	83
	86
	79
	88
	81,4

	Výška
	180
	175
	188
	180
	182
	183
	181,3

	% podkožního tuku
	7,7
	9,2
	8,3
	15,5
	6,5
	18,8
	11


Tabulka 2

	Měření tělesných proporcí po absolvování tréninkového plánu

	Měření
	A
	B
	C
	D
	E
	F
	Průměrné hodnoty

	Obvod hrudníku
	101,5
	107,5
	106
	108,5
	103
	103
	104,8

	Pravá paže
	35,5
	34,5
	34
	37,5
	34
	32,5
	34,4

	Levá paže
	35
	34
	34
	36,5
	33
	32
	34

	Pravé předloktí
	29,5
	28,5
	29
	31
	28
	28
	29

	Levé předloktí
	28,5
	28,5
	29
	31
	28,5
	28
	28,9

	Obvod pasu
	83
	84,5
	81
	89
	84,5
	96
	86,3

	Pravé stehno
	60
	55
	57,5
	62,5
	55,5
	56,5
	57,8

	Levé stehno
	60
	55
	57,5
	62,5
	57
	56,5
	58

	Pravé lýtko
	41
	39
	38,5
	40
	37
	39
	39

	Levé lýtko
	41,5
	39
	39
	40
	37,5
	39
	39,3

	Váha
	80
	75,5
	85
	85
	80
	86
	81,9

	Výška
	180
	175
	188
	180
	182
	183
	181,3

	% podkožního tuku
	7,9
	9,3
	8,5
	14,7
	7,2
	16,9
	10,75



