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Anotace:

Bakalatskd prace zkouma a piedstavuje téma lidského téla a jeho zobrazovani nejen v
uméni, ale také jako ,,objekt pro formovani* prostfednictvim oblasti kulturistiky. Zminuje
v historickém pohledu kulturistiku jako sportovni a filosoficky fenomén. Zabyva se také
proménami vytvarného vyjadfeni tématu v oblasti malifského, sochaiského a
fotografického zobrazeni. Ve vytvarné Casti je prace zameiena na sestaveni prehledového
souboru obrazovych pfiloh z dostupnych materiali a zdroji. V ramci didaktické aplikace
do vytvarné vychovy pfinasi navrhy nékolik ukolt pro déti na 1. stupni ZS, vychazejici ze

zvoleného tématu.
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Tittle: Bodybuilding — art of creation the human body, human body in art, changes of its

presentment

Abstract:

This bachelor work is inquire into and presenting theme of human body and its
presentment not only in art, but also as object for formation during area of bodybuilding. In
historical view this work mentions bodybuilding as sport§ and philosophical phenomenon.
Bachelor work considers of transformation creating expression of theme in paintings,
sculpturing$ and photographic presentment. In creation part is work pointed for
compilation overview collection of image$ supplements for other origin. In didactical
aplication to art education bears some proposals of settings for 1st grade of basic schoul,

dominy up from choosen theme.
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Bodybuilding — uméni a véda

Obrazek €. 1 - Propojeni uméni a védy — kulturistika

Toto téma, tedy téma Kulturistika - uméni tvorby lidského téla, lidské télo
vV uméni, promény jeho zobrazeni jsem si zvolil po konzultacich s vedoucim bakalarské
prace. Je mi osobné blizké, protoZe téma sportu a t€la odjakziva pattilo kK mym oblibenym.
Nutno podotknout, Ze Vtéto praci predstavuji téma zriznych pohledi a v riiznych
souvislostech, pfes terminy a pohledy kulturistiky, bodybuildingu, riznych specifickych
formovani téla az po problém promény zobrazeni téla v uméni a 1 béZzném zivoté kolem

nas.

Téma lidského téla a jeho zobrazovani nejen v uméni, ale také jako ,,objekt pro
formovani® prostrednictvim oblasti kulturistiky je caste¢né dilezité pro mou profesi
policisty. Abychom byli coby policisté zdatni a vytrvali, potfebujeme nezbytn¢ trénink a
kvalitni télesnou 1 duSevni ptipravu. DuSevni pfiprava sice nespada do oblasti tématu této

prace, ale je nutné ji zminit jako nezbytnou soucast komplexniho feSeni celého problému.



Jednota téla a ducha dle feckych ucenct pattila k vybavé kvalitntho a vSestranné

vybaveného ¢lovéka.

V této specifické oblasti zminuji také v historickém pohledu kulturistiku jako
sportovni a naptiklad 1 ¢asteCné filosoficky fenomén. Zabyvam se také zminkami o
proménach vytvarného vyjadieni zvoleného tématu v oblasti pfevazné socharského média,
castecné také v ramci malifského a fotografického znazoriiovani. Jelikoz ma byt bakalaiské
prace praci autorskou, vybrané obrazové materidly jsou sestaveny v rdmci mého
subjektivniho vybéru. Céastend také zmitiuji problematiku t&la a télesnosti jako objektu a
namétu reklamy. Ve vytvarné ¢asti bakalaiské prace se zamétuji na sestaveni prehledového
souboru fotografii nebo uméleckych reprodukci z dostupnych materidll a zdroji,
vztahujici se k tématu, reprezentujici jednu z ¢asti mé bakalatské prace. V ramci didaktické
aplikace do vytvarné vychovy navrhuji nékolik tikol&i pro déti na 1. stupni ZS, vychézejici

ze zvoleného tématu.

V zadédni mé bakalatské je formulovana véta, ze ve vytvarné €éasti se mam
zaméfit na vytvofeni nebo sestaveni souboru fotografii z dostupnych materiala a zdroji,
vztahujici se k tématu, v rdmci didaktické aplikace do vytvarné vychovy potom navrhnout
n&kolik kol pro déti na 1. stupni ZS, vychazejici z mnou zvoleného tématu. Co se
vytvarné ¢asti tyce, pojimam ji jako obrazovou ¢ast aplikovanou do celého textu, tedy

nikoli seperatni, ale kontinualné feSenou obrazovou ¢ast celého bakalatského textu.

V nékterych konkrétnich castech svého textu pribézné navrhuji néktera dilci
témata, ktera se dle mého ndzoru daji vhodné pro praci s détmi pouzit. Tyka se obrazovych
casti textu, které se nabizeji jako inspiraéni nebo motivacni slozky pro vyuku tématu
V hodinach vytvarné vychovy. V &asti, kterd je koncipovana jako didakticka navrhuji

nékolik zadani pro déti na 1. stupni zékladni Skoly.

VéEfim, ze Ctenat mé prace bude po precteni této bakaldiské prace zasvécen do
tématu kulturistiky a do problému téla a télesnosti s dirazem na promény jeho

zobrazovani, nahlizeného z riiznych pohleda.



Obrazek ¢. 2 - Rimska mozaika, zobrazujici bojovnika, tygra a mladou zena

1. Teoreticka ¢ast

1.1  Vymezeni pojmii - KULTURISTIKA, BODYBUILDING,
PROMENA, VYTVARNE UMENI, ZOBRAZENI

V tvodu teoretické ¢asti povazuji za nutné vysvétlit nékolik hlavnich pojmd, jez se
vztahuji k tématu mé bakalaiské prace. Zacnu slovem kulturistika a jeho obsahem, resp.
tim, co obsahuje a co je jeho vyznamem. Dal§imi pojmy, které se vztahuji K obsahu této

prace, se zabyvam v pribehu celé prace

Kulturistika

Slovo kulturistika ptivodem vzniklo z francouzského slova culturistique, coz
znamena kultura téla. Slovo kultura (la culture — pozn. autor) je naopak latinského ptvodu

a znamena vzdélavdni, péstovdni, zuslecht’ovdni. Cviceni s bfemeny a dalSimi tézkymi
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predméty, jejich pfenaseni a manipulace s nimi, bylo znamé uz starym Rekiim, Rimantim,
Egyptanim a Ciflanim, a to piedeviim jako prostiedek k rozvoji svalové sily a

,,péstovani‘ fyzické zdatnosti

Za nejslavnéjsiho zapasnika starovékého svéta lze povazovat Milona z
Krotonu, zvaném druhy Herakles. V mladi rozvijel svou silu a télesnou zdatnost tim, Ze
zvedal a nasledné nosil na ramennou tele. Jak tele postupné pribyvalo na vaze, vzristala i
Milonova sila. Nevime dnes, nakolik je uvedeny nejstar$si udaj o pouziti zakladniho
principu kulturistiky, principu pretiZeni, vérohodny, ale historicky je ovéfené a tudiz i
potvrzené Sestinasobné vitézstvi tohoto starovékého silaka na olympijskych hrach. Povést

dale tika, ze se Milon Krotonsky zivil hlavné kozim masem a odival se do kozich kuzi.

Oba udaje spolu souviseji, protoze je-li toto tvrzeni pravdivé a relevantni, §lo o
bilkovinnou dietu a nasledné snizeni podkozni vrstvy tuku tepelnou izolaci. I zde miizeme
vysledovat nékolik podstatnych prvkd pro dnes$ni chapani pojmu kulturistika, nebot
zvedani téZkych bifemen a zatézovéni, resp. pfetézovani lidského organismu je jednim

z nékolika principti formovéani téla do podoby muskulatorni objemovosti.

., Velkou popularitu ziskalo zdvihdani bremen koncem minulého stoleti. K
silackym vystoupenim a produkcim se pouzivalo primitivnich kulovych cinek, ale i balvanii
a tézkych sudu. Predmétem obdivu byla mohutna postava a hrubd sila vzpéracii a
zdpasnikii, ale ne jejich harmonie postavy, na kterou ostatné nebylo mozZno tak
primitivnimi prostredky pusobit. Ve dvacatéem stoleti doslo k postupnému oddeleni
vzpéracu od zdapasnikit a po zavedeni nakladacich cinek k diferenciaci mezi nimi. Jedni
trénovali s cilem dosahnout nejlepsich vykoni v olympijskych disciplinach, druzi stavéli na

prvai misto rozvoj svalstva a harmonickou stavbu postavy. “

(zdroj: http://www.goldenbodybuilding.com/clanky/historie-kulturistiky-6.html)
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Obrazek ¢. 3 - Kulturisticka soutéz, zleva vzestupna fada hmoty, kde z naSeho pohledu

pravy sportovec vykazuje znamky abnormalniho narastu svalové hmoty.

(http://kolecko.blog.cz/0803/kulturistika)

Predchozi obrazova ukéazka tucastnikii soucasnych kulturistickych soutézi
ilustruje moznosti, kudy se lze v kulturistickém sportu ubirat. Komentai a uvahu nad
pojmem kréasa a jeji rizné kategorie ponecham na postoji kazdého ctendfe této prace.
Osobné¢ se vSak domnivam, Ze n&které objemové variace jsou jiz ponékud
predimenzované. Pokud ptjdeme jesté dale a budu-li chtit byt komplexni na poli promén
téla, nasledujici fotografie mize byt snad jakymsi absurdnim vyjadienim téla jako totaln¢
predimenzované hmoty. O pouzivani dopingu a steroidovych dopliikti stravy pojednavam

V textu dale.

,, O estetickém podnétu mame vSichni dobrou predstavu — je to podnet k tvorbé a
k radosti z véci jen pro né samy, k potéseni z toho, jak véci vypadaji a znéji, a kK nachdzeni
vyznamu v jejich projevech. Esteticky podnét je, jak se domnivam, lidsky univerzalni, a
prezije dokonce i upadek kultury, ktera z ného vyrusta. Umeéni se snad stane prazdnym,

sentimentdalnim ¢i antisocidalnim, néjaké umeni tu ale bude vzdy.

(SCRUTON, 2005, str. 132)
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Obrazek €. 4 - Absurdni vyjadieni télesnosti jako totalné pfedimenzované hmoty

Pocatky a vznik kulturistiky ve svété

Za zakladatele a vlastn¢ i ,,duchovniho otce* kulturistiky mizeme povazovat
Eugena Sandowa, Zijiciho v letech 1867-1925. Vyobrazen je na nasledujicich dvou
dobovych fotografii zprava. Leva fotografie pifedstavuje nezndmého piedstavitele

kulturistického sportu z poc¢atku vzniku tohoto sportovniho odvétvi.

Obrazek €. 5 - Neznamy kulturista, kolem roku 1910
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Obrazek ¢. 6 - Eugen Sandow
Obrazek ¢. 7 - Eugen Sandow
Obrazek ¢. 8 - Eugen Sandow

Eugen Sandow byl na rozdil od ostatnich silakt své doby v mladi slaby a
neduzivy, ale touha stat se zdravym a silnym ho ptivedla nejen k télesnym cvic¢enim, ale i
ke studiu mediciny. Vypracovat na svou dobu velice pokrokovou soustavu télesnych
cviceni se zatézi, ptiCemz vénoval velkou pozornost rezvoji jednotlivych svalovych skupin

a zlepSeni funkci celého organismu.

Dosahl pozoruhodnych uspéchtt a kromé silovych vykonl vynikal i1
krasnou postavou. Ostatn¢ krasa jako estetickd kategorie prosla v oblasti dé&jin umeéni
velkou proménou pravé v chapani vyznamu pojmu, polemiky na téma krasa — nekrasa —
osklivost se v odborném uméleckém i Siroce vefejném prostfedi vedou dnes o to Castéji, 0

co vice je udajna krasa prezentovana.

Za vsechny teoreticko popularni prace na téma krasa soucasnosti i historie mohu
zminit knihy Umberta Ecca — Dé&jiny krasy a D¢&jiny osklivosti, které se v prutfezu historii (i
déjin uméni) vénuje pravé vnimdni a proménam krasy jako estetické a filosofické

kategorie.

Nejvétsiho ohlasu dosahla Sandonowa kniha Body-building vydana roku 1903 v
Londyné. Stala se zakladnim kamenem kulturistického sportu nejen v Evropé, ale i v
Americe. Nazev knihy dal jméno celému hnuti a uziva se jej dodnes nejen v anglicky

mluvicich zemich.
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Prvni oficialni soutéz o titul nejlépe harmonicky rozvinutého sportovce byla
usporddana v r. 1939 v USA, kde se od r. 1940 pravidelné potfada soutéz o titul Mr.
America (Po prvnich dvou rocnicich které vyhral J. Grimek se stalo pravidlem, ze vitéz se

této soutéze jiz nemuze zucastnit.)

(voln¢ piejato z: http://www.goldenbodybuilding.com/clanky/historie-kulturistiky-6.html)

Kulturistika — od historie k souéasnosti

Ackoliv tvarovani svalli a zdvihani zdvazi bylo provozovano jiz v Antice,
koncem 19. stoleti se posilovani a kulturistika staly popularnimi sporty. ,,Ve 30. letech 20.
stoleti se kulturistické soutéZe rozvijely hlavné ve Spojenych stdtech, v roce 1939
vyhlasila American Atletic Union soutéZ o titul Mr. America. Po druhé svétové valce se
ve Spojenych statech i v Evropé vyrojila celd rada narodnich federaci, celkem vice nez 170
Jich dnes zastresuje International Federation of Body Building (IFBB), zalozend roku 1946
Benem a Joem Weiderovymi. Uzndani Mezinarodniho olympijského vyboru se vsak této

discipliné dostalo az roku 1998. “

(http://www.vitejdoma.cz/zdravi/sport.6/kulturistika-sport-a-umeni.8115.html)

Kulturistika a jeji odvracena tvar

V souvislosti s pojmem kulturistika je tedy logicka vazba na kulturu téla, tedy
pée a jeho rozvoj, snaha uéinit jej zdatnéjS§im zdravéj$im, snaha mit ,,vysportovanou*
postavu a dlouhd 1éta (nejlépe az do smrti) mladistvé a elegantni drzeni t€la. Otazka ovSem
zni, do jaké miry lze nyni, v dne$ni dobé nekonecnych moznosti, chemickych preparati a
,sportovnich lakadel” (tedy ,,doplnka stravy”) hovotit o Kkulturistice jako o zcela
»sportovnim* principu? Tedy o sportovnim principu, zalozené pouze na sportovani a na
radosti ze sportovani? Odpovéd’ muze byt zcela jednoducha: o kulturistice miizeme hovofit
jako o sportu, ktery, bez pouziti chemicky upravenych doplilkkli stravy, piinasi ,,¢istou

radost*.

Pokud ovSem z podstaty véci chceme takovouto cestou jit. Samoziejmé, ze volba

a smér cesty zalezi na kazdém c¢lovéku individualné, osobné si vSak myslim, Ze pouZzivani
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podpiirnych preparati neni véc, kterd v pokrocilejsim veéku udrzi v ¢lovéku pocit poctive
ziskanych svalt. Dalsi tivahy nad tématem steroidovych a dalSich podptrnych kir, které se
v moderni dob¢ staly takika béznou soucasti tohoto sportu, vSak ponecham eventuelné na

jinou praci, nebot’ toto specifické téma neni predmétem mé bakalaiské prace.

Pocatky a vznik kulturistiky u nas

Toto nové sportovni odvétvi — tedy kulturistika - bylo v Ceskoslovensku
uznano CSTV v dubnu 1964. Kulturistika je ve svété organizané roztfisténa v dusledku
komerénich z4yml. Na zipad¢ podnikatelé vycitili moznost velkych ziskli z celého
kulturistického “byznysu” kolem cviceni (vydavani cCasopisti, propagace “‘svych”
zavodnikd, inzerce a reklama v ndvaznosti na prodej vlastnich vyrobkl - od naradi ptes
obleceni az po riizné vyzivové preparaty — viz text vyse). To vSechno mlizeme vidét kolem
sebe po zméné spoledenskych pomérd i u nas, Vv Ceské republice. Dusledkem
konkurenéniho boje Vv tomto sportovnim odvétvi v jednotlivych zemich existuje vicero

,;harodnich federaci”.

Ta jsou soustfedéna vétSinou v okruhu majetnych podnikatell, ktefi si pfirozené
prisvojuji pravo udévat smér a vyvoj okolo kulturistiky a byt tim jedinym reprezentantem
tohoto hnuti. Pro nejvétsi IFBB (International Federation of Bodybuilding & Fitness) se
zda byt nejvétsi konkurenci NABBA (National Amateur Body-Builders” Association),

ktera v soucasnosti potada soutéze i u nas.

Cesko - slovenska kulturistika si dokazala vydobyt béhem své existence dobré
pozice, které si udrzuje i po rozdéleni zem¢ vysledky svych zavodnikii na mezinarodnim
poli a to nejen v IFFB, ale i v NABBA. V pozadi téchto uspéchi je obrovské nadSeni
vSech ztcastnénych, ktefi se tomu vénuji. Popularita kulturistiky a posilovani vznikla za

spontanniho z4jmu, Casto se budovaly posilovny svépomoci a takiikajice ,,na kolené*.

Cvicit v posilovné vSak nemusime pouze pokud mame ambice zméfit sily s
dalsimi na pdédiu. Muzeme si cviCit jen tak pro sebe, kondi¢né, bez ambici stat se
vrcholovym ptebornikem v tomto sportovnim odvétvi. Vétsiné lidi, navstévujicich
fitcentra, a vénujicich se posilovani v podstaté ani 0 nic jiného nejde. Zda se vam svalstvo

kulturistd, kdyz listujete v ¢asopisech 0 Kulturistice, piechnané? Nezatézujte se tim, jdéte
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svou vlastni cestou. Urcete si sami hranici kam chcete jit v pfipadé¢, Ze vam tento druh

sportu pfipada zajimavy a lakavy.

Nasledujici obrazové ptilohy ukazuji na moznosti propojeni télesné a vytvarné
vychovy. Na zakladé télesného pohybu lze pracovat napiiklad s principem linearniho
fesSeni téla v plakatech, oprosténych od ptisné realistické popisnosti a stylizovanych prvki.
Pro déti myslim je vhodné vybirat a pfipravovat takové naméty a témata, které je bavi a
dokazi v nich rozvinout svlij smysl pro pohyb a télo. V ¢asti, tykajici se didaktického
vyuziti tématu kulturistiky a téla pojedndm a pfedstavim vice namétl, jak s détmi a

tématem pracovat.

Obrazek €. 9 - Linearné grafické ztvarnéni metodického principu posilovani
Obrazek ¢.10 - Linearné grafické ztvarnéni metodického principu posilovani

Obrazek ¢. 11 - Linearn¢ grafické ztvarnéni metodického principu posilovani

Heslo kulturistiky zni: Zdravi, sila, krdsa. PricemZ posledni uvedené slovo hesla
je velmi relativni. Zdlezi na subjektivnim nazoru co se komu miiZe zdat krdasné a co ne. Do
popredi vystupuji  vyhody kondicniho posilovani. Trénink sestaveny z nékolika ucelnych
cvikii dostupnych pro lidi nejriznéjsiho véku a télesnych dispozic je uz po pomérné
kratkem case patrny. Cvicit se da kdykoliv v jakémkoliv rocnim obdobi, v Spickoveé
vybavenych fitcenrech i v domdacich podminkdch, venku v prirodé s minimalnim rizikem

urazu ¢i zraneni. “ (http://www.cvic.eu/kulturistika-odkud-se-vzala/)
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Kulturistika — sport a uméni

Cilem kulturistiky je harmonicky rozvoj svalstva pomoci souboru cvikd za
pouziti ¢inek a posilovacich stroji, které jsou zaméfeny na tvarovani jednotlivych
svalovych skupin. Je tfeba dbat nejen na pravidelnost, ale také na soustiedénost a
systemati¢nost v ptistupu k vlastnimu télu. Teprve pii dodrzeni a zachovavani urcitych

podminek a ptesné danych ,,cvi¢ebnich ritudli* mizeme dosdhnout ocekdvanych vysledkd.

,»Co zakryva vykon, a je jedno jestli sportovni, umélecky ¢i néjaky jiny? Kazdy
vkon je soucasné zakrytim toho, co je lidskym nejviastnéjsim udélem, tj. zakrytim
prechodnosti lidské existence, pomijivosti lidského Zivota i se vSemi jeho vykony. Vykon
zakryva marnost, nicotu, apeiron, byti, smrt, prazdnotu — tedy to, co kdyby nebylo, nemohl
by mit vykon smysl,a to jakykoli.“ (HOGENOVA, 2005, str. 73)

Kazdy sval je zpracovavan zvlast, aby se rozvinul jeho objem. O objemovosti
svali jsem pfinesl obrazové ukéazky v predeslém textu. Predchozi odstavec citovany
z knihy K filosofii vykonu prof. Anny Hogenové dle mého nazoru potvrzuje skuteénost, ze
vykony v kulturistice, spojené s narGstem svalové hmoty jako prvotadého efektniho
zpiisobu vystavby téla, je tfeba peclivé rozvaZzovat a propojovat nejen v praktickém
»Vykonovém zpisobu®, ale také v rovin¢ filosofického podkladu. Rozvoj svalstva pomoci
posilovani je soucasti tréninku sportovci v celé tad¢ disciplin, které vyzaduji silu a

vyvinutou svalovou, télesnou hmotu.
Kulturistické soutéze

I kulturistika mé sva jasna pravidla na poli soutéZeni, proto bylo nutné tato
pravidla definovat a udat tomuto sportu jasny fad — stejné¢ jako u kteréhokoli sportu jiného.
Soutézni komisi zpravidla tvoii devét akreditovanych rozhodc¢ich urcenych vyborem
rozhod¢ich IFBB — Mezinarodni federace body-buildingu. Hodnoti se ¢tyri zakladni
aspekty: svalovi hmota, vyrovnany svalovy rozvoj, mohutnost svalstva a
prokreslenost jednotlivych svali. KdyZ se podivime na nékteré ukazky anticky soch
vV mém textu, vyrovnanost a symetrie télesnosti a ,,vystavby téla“ je patrnd. Antické sochy
tvofi zaklad pro kdnon postavy, kterd je jak v malifstvi, tak v sochafstvi znazorfiovéana sice

v dynamickych 1 statickych polohach, ale vétSinou vzdy jako ,,dokonalé* télo.
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Pokud se soutéze ucastni vice nez 15 soutézicich, vzniknou vytazovaci kola se
Ctyfmi povinnymi pozicemi: oba bicepsy zptfedu, hrudnik z boku (strana podle vybéru
zavodnika), oba bicepsy zezadu a bfisni a stehenni svaly. 15 finalistd se musi objevit ve
skupiné s rukama na kyclich zeptedu 1 zezadu. Soutéz se kond na vyvySeném pddiu, aby
rozhod¢i méli dobry vyhled na vSechny soutézici. | zde je patrnd podobnost s vnimanim
uméleckych dél, naptiklad v muzeich. Antické sochy byvaji Casto prezentovany na
podstavcich, jednak z divodu vyniknuti monumentality, jedna proto, aby byla dobfe patrna

a pozorovatelna ,,muskularita®, tedy vystavba svaloviny na téle.

Obrazek ¢&. 12 - Internationaler Osterreich Cup 2010

SoutéZzni irovné kulturistickych setkani

Kulturistiku sice uznava vice nez 120 narodnich olympijskych vybort, ale neni
dosud olympijskym sportem. Amatéti i profesiondlové se pfipravuji na soutéze, které jsou
spiSe prehlidkami, neZ intenzivnim tréninkem — tato faze probihd mimo soutéZe v
posilovnach. Existuje mnoho typ amatérskych i1 profesiondlnich soutéZi na mistni, narodni
1 mezinarodni Grovni. Amatérské soutéZe muzi maji zpravidla ¢tyri kategorie podle
vahy a véku sportovci: juniofi, seniofi, master 1 a master 2. Zeny soutézi vé dvou

kategoriich: master a Zeny (vSech vékovych skupin) a v kategorii dvojic.
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Doping jako podpurny ,,neprirozeny* vyZivovy prostiredek pro sportovce

Od 60. let se velice zvysila jak disciplina, tak i fyzicka kondice zavodnikd.
Pouzivani drog donutilo federace zacit zavodniky testovat a pfijmout pfisna antidopingova
opatfeni, aby z kulturistiky ucinily ,,Cisty” sport. Nahodné antidopingové testy se provade;ji
pfimo pted zacatkem zavodu, vitézové jsou testovani systematicky. U Zen jiZ neni cilem
prehnané rozvinuti svalstva; nové odvétvi tohoto sportu, zvané fitness, kombinuje
pfimeéfené posilovani, gymnastiku a aerobni cviceni. Pokud si mnozi ucastnici
kulturistickych soutézi neuvédomuji ,,Cistotu sportu” a nutné musi zit v presvédéeni, ze
jeding podptirné prostiedky jim umozni dostat se na vrchol, pak pravdépodobné zapominaji

na prirozenost zivotniho pohybu.

,»Do zZivotniho pohybu patri i vzdélavani. Jde-li nase jednani vidy k nécemu
absolutné novému, pak je vzdelani zbytecné, mélo vyznam pouze munilostni. Pozndvame-li
jen Vv jednani, pak jsou Skoly zbytecné. Vyzenme vSechny na agoru, at jednaji, a tim se
vzdélavaji. Je-li pravda dana zrakem, pak by slepi Zili jen ve [Zi, nemohli by mit proZitek
evidence. Poustni narody byly ve svych decizich rizeny spis tim, co slySely, nez tim, co
videly. Pravda nemiize byt jen dilem zraku. Tam, kde viadne automatismus, tam vzdeélavani
a charakter cloveka nejsou tak dulezité, tvrdi Ernst Jiinger. Spoléhat se automatismus a
mechanismeu je pravé signum nejhlubsi nevzdelanosti. Automatické jsou také systémy,
struktury, do nichz je nas Zivot ponoren jako do ustalovace pordadku a 7adu.

(HOGENOVA, 2005, str. 213)

Proto bychom méli dbat o vychovu déti v nejriznéjSich oblastech, a predev§im
ve sportovni oblasti, aby se nestaly automaticky a ploSe jednajicimi bytostmi, ale
vzdélanymi jedinci, schopnymi obohacovat své okoli, ostatni lidi a pfinaSet uréitou miru

radosti do zivota svého i svych blizkych.
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1.2.  FILOSOFIE TELESNOSTI - TELO, POHYB, SPORT A

TELESNOST - inspirace prof. Annou Hogenovou

12.1. Péce o télo, télo a télesnost, télesna vychova jako predpoklad

zdravého Zivotniho stylu, télo a vykon

Co miizeme fici o téle jako zprostfedkovateli zivotniho pohybu, nebo 0
zprostiedkovateli pohybu obecné? V nasledujicich fadcich se pokusim nastinit ¢ast, kterou
pozdé&ji rozvedu v Kapitole o olympijskych hrach. Pokud je t€lo stavéno na pohyb a vykon,
coz rozhodné je, potom se musime pohybovat a néco vykonavat, abychom mohli viibec
fungovat. To je prirozeni vSeho zivého. Vykonova stranka osobnosti je soucasti naseho

celistvého organismu.

»Vykon svou vyznamnosti penetruje do jinych, cizich horizontii. Znamena to, Ze
vykony staroreckych hrdinii penetrovaly i do nasi reflexe, tzv. staré recké mytologie a jako
archetypalni obrazy funguji pri vysvétlovani nasich vlastnich Zivotii. Pameét vzdoruje
herakleitovskému ,,panta rhei* pravé prostrednictvim nezapomenutych vykonu.

(HOGENOVA, 2005, str. 73)

S vykonem obecné rozhodn¢ souvisi i problém motivace a moznost uvadét své
telo ve stav, ktery je nam piijemny, coz sportovni odvétvi umoziuji. ,,Mluveni o reci cini
re¢ predmétem a podstata veci tak mizi. To samé plati i o vykonu, pokud se stane jen
prredmétem. Zivotni cesta na pocdtku tietiho tisicileti je cestou vykonovou. Jinak feceno,
slysime jen to, cemu jsme predtim porozuméli a porozuméni je dano horizontem. O vykonu
tedy rozhoduje néco, co samo neni v nasi moci. Horizont patri cesté a my jsme jen poutniky
po ceste mirici do Santiaga de la Compostella, byt by toto misto mél z nas nékde jinde.

(HOGENOVA, 2005, str 77)
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Obrazek ¢. 13 - Ukazka navrhu medaile pro kulturistickou soutéz. Zobrazeni samotné,
V podstaté jednoduché az stylizované, odkazuje k samotné kolébce sportu, Recku, kde t&lo

bylo vnimano jako jednota dvou ¢asti — dusevna a fyzi¢na.

Obrazek &. 14 - J. Grimek

Obrazek ¢. 15 - S. Reeves
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Obrézek €. 16 - R . Coleman v posilovné
Obrazek ¢. 17 - R . Coleman na kulturistické soutézi

Vyse uvedené obrazové ukazky souvisi s porovnadnim rtznych principi krasy téla —
proména chdpani a vniméani pojmu krdsa a elegance ve sportu v prubéhu padesati let —

sportovci J. Grimek, S. Reeves, R. Coleman

(volng piejato z: http://www.primafitness.cz/primafitness/7-KULTURISTIKA)

Obrazek ¢. 18 - Ed Holovchik, 1953

Obrazek ¢. 19 - Mr. Los Angeles — Dexter Jackson
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World Bodybuilding Federation

Obrazek €. 20 - Logo svétove kulturistické federace

Princip bezsteroidové kulturistiky

Nasledujici obrazové ukazky s apelem na ,,zdravou kulturistiku® lze vhodné vyuZit pro
vyuku vytvarné vychovy v souvislosti télem, kde mizeme naptiklad propojovat nékolik
predmétt do jednoho projektu. Vytvarnou vychovu mizeme propojit s vychovou medialni,
kde klademe diraz na problematiku reklamy jako prostfedku, ktery milZe neblaze
ovlivilovat naSe mySleni a jednani svou psychologickou manipulaci. Déle muizeme
vytvarnou vychovu propojit s t€lesnou vychovou, kdy je mozné vytvafet na zékladé
fotografii lidského téla kolaze na téma Lidské télo a jeho rizné varianty — pohybové hry a

¢lovek.
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Ukazky reklamnich feSeni (plakaty), poukazujici na princip bezsteroidové kulturistiky,

které apeluji na Skodlivost pouzivani chemickych preparati v ramci cviceni a péce o télo.

http://musculus.cz/kulturistika/
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Odév kulturisti

Odév muzl i zen je predepsany: trenyrky pro muze a bikiny pro zeny. Muzi si
musi holit télo, vlasy nesméji zakryvat ramena. Sportovci mohou pouzivat samoopalovaci
prostiedky a oleje, aby zvyraznili svaly. Ale 1 jejich pouziti je omezené, stejné jako Sperky,

nebot’ rozhod¢i musi hodnotit zavodniky objektivné.

Povinné pozice

Na mezinarodnich soutézich rozhod¢i znamkuji soutézici za predvedeni v 7 povinnych

pozicich (5 pro zeny a pary).

e Oba bicepsy zeptedu

o Front lat spread (pouze muzi) — postoj zeptedu, ruce v bok
e Hrudnik z boku (volitelna strana)

e Triceps z boku (volitelna strana)

o Back lat spread (pouze muzi) — postoj zezadu, ruce v bok
e Oba bicepsy zezadu

e Zadové a bfisni svaly

Profil kulturisty - posilovna druhym domovem

Hodnoti se stavba kulturistova téla, proto musi byt adekvatné vyvinuto vSechno
svalstvo. Soutézici musi trénovat s rozmyslem, aby se jednotlivé svalové skupiny rozvijely
harmonicky a symetricky. Denni trénink trva 2 az 4 hodiny. Pro vytvoreni svalové sily a
objemu se pouzZiva tzv. pyramidova technika, ktera sestava ze zvySovani vahy zatéze a
sniZovani poc¢tu opakovani v kazdé sérii, dokud atlet nezdvihne nejvyssi moZznou vahu.

Sportovci také dolad’uji svaly pomoci delSich sérii s mensi zatéZi, coz rozviji vytrvalost.

Fitness vyziva jako prostiredek pro energetickou zdatnost

.,V rozvoji kulturisty hraje velkou roli vyziva. Strava musi byt vyviZend, mdlo
tucnd, bohatd na uhlohydraty. Pred soutézi zavodnici nejedi sill ani cukr a jen minimum
tukii. Berou vitaminy a proteiny, aby zvetsili svalovou hmotu a povzbudili imunitni systém,
ktery miize byt intenzivnim tréninkem oslabeny. Z celkové télesné hmotnosti sportovce

miuize byt tuk pouhych 5 %. *
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(ptevzato z: http://www.vitejdoma.cz/zdravi/sport.6/kulturistika-sport-a-umeni.8115.html)

1. 2. 2. Psychika jako stavebni kdmen a zaklad zdravého Zivota i téla

Psychologické aspekty kulturisty jsou neméné dulezité, nebot’ kulturistika jako
systematicky a komplexni sport vyzaduje kromé¢ jinych vlastnosti také velkou motivaci,
odhodlani, houzevnatost a cilevédomost. Navaznost na fecky princip jednoty téla a ducha
je patrny. Recky princip se stal vychodiskem pro dalii sportovni oblasti, ale také pro
znézornovani lidské postavy jakozto idealniho meftitka krasy. O ,,feckém principu‘ v této

praci hovotim v nize zpracované kapitole o olympijskych hrach.

Obrazek ¢. 21 - Sousos$i Laokona, obdobi feckého socharstvi

Plastiky ,Sousosi Laokona“ (nahote) a ,,Bez nazvu“ (dole) — ukazky muskulatorni hry a
vystavby hmoty antického sousosi, kde propracovanost veskerych detailli jde ,,ruku v ruce*

S tém¢et presné a dokonale realistickym zndzornénim lidského téla
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Obrazek ¢. 22 - Bez nazvu, ukazka atleta z obdobi feckého socharstvi

Nejvyraznéjsi osobnosti kulturistiky - muz a Zena ve sportovnim odvétvi

Arnold Schwarzenegger

Kdyz zacal soutézit, ptinesl kulturistice velkou popularitu. V letech 1969-1980 vyhral

Obrazek ¢. 23 - Fotografie Arnolda Schwarzeneggera v posilovné v dob¢ jeho nejvétsich

sportovnich Uspéchti
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Obrazek ¢. 24 - Fotografie Arnolda Schwarzeneggera s fanynkou v dob¢ jeho nejvétsich

sportovnich tspéchti

Obrazek ¢. 25 — Arnold Schwarzenegger ztvarnény na plakatu v grafické podobé

Lenda Murrayova
Sestkrat po sobé (1990-1995) vyhrala prestizni soutéz Joe Weidera - Miss Olympia.
(Cerpano z knihy Encyklopedie sportu - Denis Fourny a spol.)
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Obrazek &. 26 - Zena, muZ a kulturistika — snimek z kulturistické soutéze
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Kulturistika a Zena

V ramci mnou vybraného tématu bakalarské prace musim zminit i ¢ast, ktera se
tykéd Zenské kulturistiky. Slovni spojeni kulturistika a Zena neni ale pfili§ ptisobivé, nebot’
muj osobni nazor je postaven na faktu, Ze krasa Zeny spociva v jeji kiehkosti, néZnosti a
jemnosti. Zeny kulturistky dle mého nazoru tento Zensky princip pozbyvaji, nebot’ po
dlouhodobé zatézi se muze stat, ze na podiu jiz nevidime zenu a ten ,,skorochlap®, kterého
vidime, ma se zenou kiehkou jen maloco spolecného. Jen diky hornimu dilu plavek,
vlaslim a ndusnicim je mozno odhadnout, ze se jedna o bytost zenského pohlavi. Ve fazich
aktivniho cviCeni a rlstu svalové hmoty je télo kompaktni a ,,drzi formu®, hife vSak bude

vypadat asi pozdé&ji, ve stafi, az se tato svalova hmota za¢ne ménit.

Obrazek ¢. 27 - Reprezentantka Zenské kulturistiky

Obrézek €. 28 - Reprezentantka zenské kulturistiky Lenda Murayova v ,,civilngj$im* a vice

7zenském zndzornéni

Obrazek €. 29 - Reprezentantka Zenské kulturistiky na kulturistické soutézi
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Obrazek ¢. 30 - Reprezentantky Zenské kulturistiky na kulturistické soutézi — ,,stupné

vitéza“

Na druhé stran¢ vyzaduje i pro zenu tento druh sportu veliky kus odvahy a
vydrze se pro tento sport rozhodnout, vydrzet extrémné naro¢né cviceni i S védomim, ze
se muze stat, Ze se na ni nékteti lidé mohou divat trosku jinym pohledem, nez na sli¢nou,
jemnou zenu V bikindch. Ale to je skutecné velmi subjektivni ndzor a pohled, protoze
otevienost by méla byt zakladni vlastnosti vzdélaného a ,,normalniho* ¢lovéka, proto

nechavam ¢tenafi svij nazor pouze jako jednu z moznosti.
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1. 3. LIDSKE TELO V UMENI - HISTORIE A
SOUCASNOST - RECKO (SOCHARSTVI), RIM

A GLADIATORI

1. 3. 1. Olympijské hry — princip, historie a sou¢asnost

Jak jsem jiz zminil v pfedchozim textu, kultura téla byla zasadni slozkou chépani
komplexni osobnosti starovékého Recka a pozdgji i Rima. Kromé fyzické zdatnosti byl
diraz kladen na zdatnost psychickou, obé tyto slozky mély byt vychodiskem pro

konstituovani kvalitniho jedince — sportovce, pozdéji vojaka, zoldaka.

Olympijské hry byly vrcholnym svatkem sportu, kulminujici na pomezi
extrémniho vypéti dusSevnich a télesnych moznosti sportovce a jakymsi divadelnim
predstavenim a kulturni udélosti tehdejSiho svéta. ,,Olympijsky vitéz zazZije slavu, potvrzeni
své viastni existence stvrzené jeho jedinecnym vykonem, ale slava musi zmizet, bude
nahrazena slavou téch, kdo prijdou za nami. Kolik vitézii neuneslo tento nutny obrat?.
Kolik jich skoncilo v utécich typu alkoholu, ve workoholismu, v chorobné zavislosti na

hrdch apod.?* (HOGENOVA, 2005, str. 73)

Je nemozné, aby ti slovy nekdo popsal potéseni, jaké tam pocitujeme, ekl podle
Kukiana Solon Anacharsiovi o hrdach na Olympii, a jaké bys také mél, kdybys sam sedél
mezi divaky a na vlastni oci se kochal pohledem na tuto skvélou podivanou, na odvahu a
wytrvalost atletii, na krdasné tvary jejich tél, na silu a dovednost, na jejich houZevnatost,
neunavnost a neuhasitelnou touhu po viteézstvi. Neprestal bys je chvalit, nadSene na né
volat a tleskat jim. Tato Solonova slova jsou sice jen fiktivni, ale dobre vystihuji, co

vSechno se od soutéziciho na hrdach vyzadovalo. “ (ZAMAROVSKY, 2003, STR. 67)
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Naésledujici obrazové ukéazky piedstavuji rekonstrukce vybranych olympijskych udalosti.

Obrézek ¢. 32 - Olympijsti bojovnici - zapasnici, malifska rekonstrukce autentické
udalosti
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Obrazek ¢. 33 - Vitéz olympijskych her — kresebna rekonstrukce autentické udalosti
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Obrazek ¢. 34 az obrazek ¢. 41 - Ukazky plakatt olympijskych her
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Ukazky osmi z vybéru mnoha riznych oficidlnich plakati, piedstavovanych na
olympijskych hrach, konanych v riznych letech a v riznych méstech svéta. Stejné jako
pofadani olympijskych her vysostnou slavnosti a ptehlidkou toho nejlepsiho, co sportovni
sveét a jednotlivé zacastnéné staty maji, je také prestizni udélosti hostitelské zemé — mésta.
Jak mizeme na piechledovém souboru vidét, lidské t€lo a rizné zptisoby jeho znazornéni je

hlavnim motivem plakatu.

Prestoze se objevuje na vSech ukdzkach, objevuje se také v riznych principech
ztvarnéni — od antickych soch az po pfisné€ stylizované a abstrahované varianty téla — vzdy
vSak je pouZzito télo bud’ celé nebo alesponl jeho ¢ast. Odhlédneme-li od olympijskych
plakati jako ,,vizualnich® reprezentantii téchto historicky podlozenych udalosti, nutno

pripomenout i nesmrtelnou slavu, ktera ¢ekala na kazdého olympijského vitéze.

. Nejslavnéjsi a nejznaméjsi starovékou sochou atleta je nepochybné Myronitv
Diskobolos. Pritom neni vylouceno, ze je to jedna ze tri nebo ctyr soch, kterou vytvoril
Myron podle antickych zprav o Olympii. Neni dokonce vylouceno, zZe zobrazuje nékterého

z olympijskych vitézii v pétiboji. “ (ZAMAROVSKY, 2003, str. 184)

Nasledujici ukédzka pochazi z celosvétové internetové fotobanky Corbis a
pfedstavuje znazornéni lidskych té&l, konkrétné¢ bézch-atletd, v dynamické struktuie

znazornéni, pomérné abstrahovanou.
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Obrazek ¢. 42 - Bézci - zndzornéni lidskych tél bézct-atletl, v dynamické realistické
strukture.

Obrazek ¢. 43 - Bézci - zndzornéni lidskych tél bézct-atletl, v dynamické abstrahované
struktufe.
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1. 3. 2. Gladiator a kulturistika, Rim a inscenace

Obrazek ¢. 44 - Palce dola nebo Gladiatofi, Pollice Verso Jean-Léon Gérome, 1872

Princip sily, bojovnost a snaha dosdhnout vitézstvi (bud’ duSevniho nebo
fyzického) patii bezpochyby do vybavy starovékych gladiatort. V této praci proto nemohu
nezminit tyto hrdiny, kteti, aby mohli byt za gladiatory uznani, museli obétovat mnoho ze

svého bézného civilniho zivota, pokud viibec takovy méli.

Gladiator (z latinského gladiator, tedy ,.ten, kdo pouZiva mec*, Sermii — pozn.
autor) byl ¢lov€k bojujici v inscenovanych (tedy uméle koncipovanych — pozn. autor)
zapasech pro pobaveni publika a pfindsSeni zabavy. Vyraz gladiator je odvozen od nazvu
specifického kratkého mede (gladius), s nimz gladiatofi ve starovékém Rimé asto bojovali

a vyuzivali jej jako nezbytnou soucast své bojové vyzbroje.

Gladiatofi byli Casto otroci, vale¢ni zajatci nebo odsouzeni zlo€inci, existovali
vSak 1 gladiatofi-profesiondlové, ktefi méli samoziejmé jind pradva nez jejich méné
svobodnéjsi spolubojovnici. Nasleduji obrazové prilohy ilustruji riizné druhy gladiatord a
jejich zobrazovani. I v tomto piipadé je mozné pouzit vhodné zvolenou obrazovou ptilohu
jako motivacéni prvek pii zadavani ukolu pii vyuce vytvarné vychovy. Jednou z cest, jak
pracovat s motivacni piedlohou, je ukdzat zakiim vybér mnoha obrazkd, vztahujicich se
k tématu a vysvétlit princip vzniku, v nasem piipadé napiiklad kresby. O dalSich
moznostech prace s tématem téla ve vytvarné vychové pojednavam v kapitole 2.1. své

bakalatskeé prace.
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Obrazek ¢. 45 - Gladiator — otrok

Obrazek ¢. 46 - Gladiator — profesional

Obrazek €. 46a - Gladiator — divadelni postava — parafraze gladiatora

Obrazové ukazky k hornimu odstavci: gladiator - otrok, gladiator-profesional s jinymi

pravy a gladiator jako divadelni postava — parafraze gladiatora.

[@Historie gladiatorskych ziapast

Za vynalezce gladiatorskych zapasti se obecn& povazuji Rimané. Az do po&atku
20. stoleti se predpokladalo, Ze tento zvyk (mozna slavnost a ritual) piejali od Etruski, o
¢emz uz dnes existuji pochybnosti, jelikoz se z dob Etruskii nedochovalo jediné vyobrazeni
zéapasu se zbranémi muze proti muzi. Nutno podotknout, Ze se jednalo vzdy vyhradné o
princip boje mezi muzi, Zeny v téchto ,hrach® nefigurovaly. Nejstarsi dochované fresky
zachycujici boj dvou ozbrojenych muzi vybavenych piilbicemi, Stity a ostépy, pochaze;ji
ze 4. stol. pi. n. 1. z Kampénie, ktera byla dlouhodob& obydlena Reky. Jedna se ziejmé o
zpodobnéni feckych pohtebnich slavnosti spojenych s obét'mi, tedy obétovanim ¢loveéka za

ucelem naklonéni si ptizné€ boht.

V Kampénii se pak zfejmé tyto pohiebni slavnosti odloucili od feckého vlivu a

byly postupné nahrazeny ,,neobétnimi“ zapasy muzi bojujicich na zivot a na smrt.
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Nejranéjsi fimské gladiatorské zapasy pak byly soucasti pohiebnich obradii, které mély
mrtvym usnadnit pfechod ze svéta zivych do fiSe mrtvych a zaroven ukézat bohatstvi a
moc rodiny, kterd pohieb pro svého ptfibuzného uspotadala. Hlavnim smyslem potadéani
soubojii viak zfejmé byla snaha ilustrovat ctnosti, které Rim uginily velkym a jaké zemfeli
za zivota projevovali, tedy odvahu, silu a udatnost. Z pocatku byly pohiebni hry
soukromou zélezitosti. Jednim z nejslavnéjsi mist, kde v pozdéjSich dobach gladiatorské
zapasy probihaly a kde byly uspofddavany na pocet fimského cisafe, bylo fimské

Koloseum.

Obrazek ¢. 48 — Prijimani gladiatora bojovnika fimskym cisafem
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Obrazek €. 49 — Bojujici gladiatofi — nerovné postaveni

Druhy gladiatori — rozdéleni podle zbroje a zbrani

Ve 3. a 2. stoleti pied n.1. byli gladiatoti vyzbrojeni jen kopim a o$tépem a chrénili
se velkym kulatym Stitem a bronzovou pfilbici. V prubéhu 1. st. pf. n. 1. se mnozstvi
zbrani, §tith a pfilbic rozsitilo. Jednotlivé typy gladidtorti pak byly nazyvany podle druhu
zbrani, které bojovnici pouzivali — napt. galové, thrikové, samnité, jelikoz Rimané zbrang
pojmenovali podle narodi., které proti Rimu bojovaly. Vétsina gladiatort se specializovala
pouze na jednu zbran. K tomuto typu boje byli také cviceni. Bylo také presné urceno, ktera

zbrait ma bojovat proti jiné zbrani (napt. murmillus bojoval témét vyhradné s thrakem

atd.).

e Samnita — nosil bohaté zdobené brnéni skladajici se z oteviené helmy s klapkami
na tvafich, chocholem a pefim; trup chrénily naprsni desticky; dal§imi soucastmi
zbroje byly kovové rukavice, jedna nebo dvé holenice a velky ovalny nebo
¢tvercovy §tit. Zbrani byl samnitovi mec¢, ziidka pak kopi. Tento typ gladiatora byl
za cisafstvi zruSen a nahrazen hoplomachem.

e Thrak — nosil jednoduchou otevienou helmu s licnimi klapkami, maly kulaty Stit,
dvé holenice, kratky zahnuty me¢ nebo méné ¢asto ostép

e Hoplomachos — mél skvélou helmu s hledim, holenice, velky ¢tyfhranny $tit a mec
nebo kopi

e Murmillus — pravdépodobné byl vyzbrojen pfiilbou zdobenou rybou, velkym
zaoblenym Stitem a kratkym mecem. Je ve velké mife shodny s gladiatorem,
zvanym Gal
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Retiarius — nosil jen pancif na pazi s pevnym §titem na rameni. Bojoval vrhaci siti,
trojzubcem a dykou

Secutor — Hoplomachos specializovany na boj s Retiariem; disponoval hladkou
helmou, aby neposkytoval snadny terc¢ na zachyceni sité

Andabates — bojoval s helmou bez otvoru pro oci

Dimachaerus — vyzbrojeny dvéma dykami, mé¢l holenice a vypolstafovanou
kazajku; nenosil helmu

Eques — jezdec; bojoval kopim nebo mecem; chranil ho maly kulaty §tit, naprsni
pancif a banddze na ruce se zbrani

Essedarius — gladiator bojujici na voze, ktery fidil vozataj; mival zbran¢ na dalku —
luk a vrhaci kopi, zblizka pouzival mec

Laquerius — gladiator podobny Retiariovi, strhaval v§ak nepfitele lasem a zbrani
mu bylo kopi a dyka

Sagittarius — lucistnik

Veles — gladiator, jehoz hlavni zbrani byl o$tép

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Gladi%C3%Altor)
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Obrazek ¢. 50 - Ukazka gladiatorské prilbice, replika autentické dobové pfilbice

Gladiatorska Skola

, Vetsina gladiatorskych skol byla v rukou soukromych majitelu, kteri Skolu
vedli a zaroven gladiatory kupovali, prodavali a pronajimali. Vyjimkou byly ctyri rimské
Skoly, které mevedli soukromi majitelé, ale cisarsti urednici (nejvyznamnéjsi z téchto
Fimskych Skol byla ludus magnus). Ten, kdo prisel do gladiatorské skoly (at uz k tomu byl
odsouzeny nebo vstoupil dobrovolné), stal se clenem familia gladiatoria a tim se skole piné

podridil. Stal se majetkem lanisty, majitele skoly a od té chvile musel ve skole Zit.

Majitel Skoly urcoval, kdo bude trénovat s jakou zbrani a pak jednotlivé novacky
pridelil specialnim trenérium (doctores — vétsinou vyslouzili gladidtori vyssiho veku), kteri
sve ucné od te chvile denné cvicili. Mezi gladiatory ve Skole panovala rivalita, ktera se
projevovala v ustalené hierarchii. Kdo prezil prvni zapas, smél si rikat veteranus. Nejlepsi
bojovnici dostali titul primus palus, druzi secundus palus atd. Majitel skoly se o své
gladidatory staral, jelikoz pro néj byli zdrojem prijmit — snazil se zajistit jim vydatnou

stravu a kvalitni zdravotni péci “.

(voln¢ piejato z: MEIJER, 2006, str.56; http://cs.wikipedia.org/wiki/Gladi%C3%ALltor)

41


http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98%C3%ADm
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Ludus_magnus&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hierarchie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gladi%C3%A1tor

Skoleni a gladiatorské boje — ukazky dobovych vyobrazeni ¢lovéka a jeho téla v pohybu

Obrazek ¢. 51 - Rimska mozaika, znazoriuji boj gladiatora se Selmou

Obrazek ¢. 52 - Rimska mozaika — boj gladiatort

Obrazek ¢&. 53 - Rimska mozaika — gladiator v pIné zbroji

Obrazek ¢&. 54 - Rimska mozaika — gladiatofi pii souboji

Obrazek €. 55 - Znadzornéni boje

Obrézek €. 56 - Znéazornéni boje
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Obrazek ¢. 57 — Gladiatorské bojisté (Gladiatorial Barracks) v Pompejich

Na vyobrazeni ¢. 57 mizeme vidét soucasny stav gadidtorského bojisté, jako variantu
rekonstruovanou, byt v jiné tUzemni lokalité, pfedkladam vyobrani fimského Kolosea

Vv textu vyse, obrazek ¢. 47.

obrazek ¢. 58 RACE - moderni gladiatofi
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Obrazek ¢. 59 — Anticka vaza s figuralnim motivem

Obrazek ¢. 60 — Dialog gladiatorskych ptileb pted arénou

Obrazek ¢. 62 — Ukazka mozaiky znazoriujici soubor - The Walters Art Museum in

Baltimore, Maryland
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2. DIDAKTICKA CAST

2.1. VYTVARNA VYCHOVA A APLIKACE TEMATU
DO VYUKY VYTVARNE VYCHOVY — NAVRH
PROJEKTU - Soucasna vytvarna vychova a

kulturistika — navrh interdisciplinarniho projektu

Kromé nékterych vstupti do teoretické Casti své bakalarské prace jsem se
pokusil naformulovat nékolik alternativ tkolti pro hodiny vytvarné vychovy, k jejichz
sestaveni mé piivedlo studium odborné literatury. Pfedevsim vychazi a inspiruji se knihou
Véry Roeselové, jejiz nazev je Nameét ve vytvarné vychové. Tematice sportu, potaZzmo
tematice ¢loveka a téla, se autorka vénuje v ¢asti Sporty, kde nabizi nékolik konkrétnich

namétl, které je mozné s détmi realizovat.

Co se ty¢e mnou zvoleného tématu bakalafské prace, nejvice mé& zaujala
témata Atmosféra zavodl, Pohybova studie a Stadiony, zavodisté. Dle mého nézoru je
mozné téma kulturistiky vztdhnout k témto namétim a déle s nimi pracovat. JelikoZ se ale
osobn¢ tvorb€ ani oblasti vytvarné vychovy intenzivné nevénuji, pokusil jsem se pouze
naznacit nékteré varianty, které bych — pokud bych mohl uc¢it — s détmi velice rad
realizovat na 1. stupni zékladni Skoly. Ke vSem navrZzenym tématiim jsem soucasné prtiradil

obrazovou dokumentaci, kterd ma za cil jasnéji popsat mou predstavu.
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Ukol 1. Kulturistiv domov — domov sportovce

Déti by na zaklad€ povidani o kulturistice a jejich hlavnich dilezitych principt
ztvarnily svou predstavu, jak kulturista zije, jaké je vybaveni jeho bytu, domu a co ma

doma neobvyklého v porovnani s béznymi lidmi — ,,nekulturisty*.

Obrazek ¢. 63 - The Bodybuilder's Home (Kulturistiv domov), autor Calif Jenni

Ukol 2. Modelovani lidské postavy podle skute¢ného ¢lovéka (spise podle naprosto
vérné sochy Cloveka). JelikoZ by se jednalo o Zaky 1. stupné zédkladni Skoly, bylo by dle
mého nazoru v ramci nenaruseni vychovy pouzivat fotografii nebo malou sochu ¢lovéka

nez skutecny, ,,zivy* model.

Déti by na zékladé uclitelova vykladu o stavbé téla a riznych anatomickych zakonitosti

z plasteliny nebo keramické hliny modelovaly postavu.

Obrazek ¢. 64 - Statue for Bodybuilding Trophy (Sousosi for kulturistickou soutéz), autor
Kravit
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Ukol 3. Té&lo a hmota

Z4ci na zakladé vybéru vhodné fotografie kulturist kresli nebo maluji lidské télo
a duraz je kladen na vystizeni plasticnosti a symetri¢nosti lidského téla. Tento kol bych
zadal rad¢ji zadklim-chlapciim, ktefi by se mohli ve svalech takiikajic ,,najit™ a ztvarnit tak

své pfedstavy silnych muzil s vypracovanou postavou.

Obrazek &. 65 — Muskulatura

Ukol 4. Kiehka Zena?

Naopak tento kol bych zadal dév¢atim, které by vytvarely svlij idol, naptiklad oblibenou
filmovou herecku, jak by vypadala, kdyby chodila pravidelné do kulturistického centra. Pti
tomto ukolu by dévCata malovala vice komiksove, stylizovanéji, vice podle vlastni

predstavivosti. Dal$i ukol by potom byl naopak hodné realisticky zpracovany.

Obrazek ¢&. 66 - Zenské svaly (Female Muscle), autor DcMatthews
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2. 2. Sport, péce o dusi a télo

Jako nezbytnou soucast péce o telo pokladdm predevSim vSestrannost a
komplexnost zabéru v pohybu, kterd umozni nastoleni rovnovdhy mezi dusevnem a
télesnem. Proto uvadim jeden konkrétni ptiklad vysokoskolského stipendia, jehoz hlavnim
cilem je nabidnout mladym lidem kvalitni pfistup k zivotu a moznost ,télesného®,
sportovniho vyziti béhem studia. Stipendium je poskytovano na Vysoké skole ekonomie a
managementu a ma za cil umoznit vice sportovné talentovanym studentim, ktefi se jiz
néjakému sportu aktivné vénuji, aktivné sportovat a dale svou sportovni erudici rozvijet.
Profesorka Anna Hogenova ve své knize K filosofii vykonu uvadi mimo jiné také nékteré
zmnoha moznosti, jak pfistupovat k zivotu, télu a Zzivotnimu pohybu. Nezbytnost

zivotniho pohybu je zakladnim ptfedpoklad kvalitniho Zivota.

., Fysis je rust, pohyb Zivého. Do této kategorie patii i pohyb lidsky, zakladajici
zivot. V Zivoté ¢loveka najdeme vsechny Ctyri druhy aristotelského pohybu (genesis, ftora,
audzesis, ftisis, alloiosis a fora — zanik, zanik, zvétsovani, zmensSovani, zména, neseni.
Galilei vzal vazné jen to neseni, jen pohyb z jednoho do druhého mista — mechanicky
pohyb. Metabolé je proména véci v jinou véc, nahla proména, metabolé patii k alloiosis.
Pohybem clovek vyvstava do prostiedi, do okoli, do svéta, a pritom o tom vyvstavani dobre
vi, dokonce to vyvstavani i Fidi, urcuje a zpétné hodnoti. Neni jednoduché zit, proto je

okridleni veta, ze ,,Zivot je boj “* tak castd v nasich promluvach*.

(HOGENOVA, 2005, str. 193)

Sportovni stipendium VSEM — Vysoka §kola ekonomie a managementu

Cilem projektu udélovani sportovnich stipendii je umoZnit sportovné
talentovanym jedincim studium na VSEM s moznosti individualniho studijniho a
zkouSkového planu a zachovani stavajici formy sportovni ptipravy (v zavislosti na planu
sportovni piipravy), finan¢ni, materialni a metodické podpory, pokraCovani v piipravé ve

svém matetfském oddile pod stavajicim osobnim trenérem.
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Podminky pro udéleni sportovniho stipendia

Sportovni stipendium je udélovano studentovi na zékladé doporuéeni COV,
CPV nebo ptisluiného sportovniho svazu, a to na zékladé splnéni vykonnostnich limitii pro
danou vékovou kategorii, které jsou stanoveny vedoucim sportovniho oddéleni VSEM

(napt. finalové umisténi na mistrovstvi CR, ¢&len reprezentaténiho vybéru CR atd.).

Zadatel o sportovni stipendium v E-piihlasce VSEM zaskrtne kolonku
»sportovni stipendium® a pfilozi k ptfihlasce piehled dosavadnich sportovnich vysledkt a
plan vykonnostniho rustu na dobu trvani ptislusného studijniho programu, viz Piehled

udélenych sportovnich stipendii VSEM.

Podminky prijimaciho Fizeni

Uchazeci o sportovni stipendium absolvuji v rdmeci pfijimaciho fizeni Gstni
pohovor s ptijimaci komisi (prorektor pro studium a vyzkum, vedouci studijniho odd¢leni,
vedouci sportovniho oddé€leni), kdy v rdmci pohovoru je posuzovana motivace uchazece ke
studiu, moznost spojeni studia s vrcholovym sportem a moznost upravy harmonogramu

studia  vzhledem k individudlnimu planu  sportovni  pfipravy  studenta.

Podminkou udéleni sportovniho stipendia na VSEM je splnéni podminek
pfijimaciho fizeni s tim, Ze drzitelé sportovniho stipendia maji moZnost studovat v ramci
individudlniho studijniho planu (ISP) prezen¢ni (P1/P2) nebo kombinovanou (K1/K2)

formu studia.

Vyse sportovniho stipendia
Sportovni stipendium je udélovano na obdobi jednoho akademického roku (12
mésicll) s moZnosti prodlouzeni, navySeni, kraceni nebo odebrani, a to na zaklad€ plnéni

studijnich povinnosti a sportovnich vysledkii.

e 100 % studijnich poplatkd na dany akademicky rok

e 50 % studijnich poplatkt na dany akademicky rok, s moznosti navyseni této castky
na 100 % v nasledujicim akademickém roce

e 25 % studijnich poplatkli na dany akademicky rok, s moznosti navyseni této ¢astky

na 50 % v nésledujicim akademickém roce
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Podminky v pribéhu studia

Pti nedodrZzeni stanovenych podminek je sportovni stipendium odebrano a
veskeré naklady, spojené se studiem na VSEM jsou hrazeny studentem s tim, Ze v piipadé
hrubého poruseni vnitinich piedpisi VSEM dojde k odebrani sportovniho stipendia v

prabéhu studia.

e ziskdni minimalné¢ 15 ECTS kreditd (dil¢i zkouSky, semindrni prace) v daném
akademickém roce

e student nesmi mit ulozenou sankci za disciplindrni prestupek dle Disciplinarniho
fadu VSEM, prerusené studium v daném akademickém roce nebo piekrodit
standardni dobu studia uvedenou ve smlouvé o realizaci pfislusného studijniho
programu

e Glast na Akademickém mistrovstvi CR v daném akademickém roce, viz Ceska
asociace univerzitniho sportu CAUS

e zaslani zadosti o prodlouzeni/navyseni sportovniho stipendia na dal$i roc¢niky

studia dle terminu zahéjeni studia (do 15.7./15.11./15.2.)

Kontrola sportovnich vykonii studenta

Dosazené sportovni vysledky a absolvovany plan pfipravy (ve formatu xIs/xlsx,
doc/docx) je nutné zaslat prostiednictvim SIS VSEM/Studijni formulafe/Karta sportovce
studijnimu oddéleni VSEM, a to vzdy na konci kazdého trimestru (tzn. 3 x ro¢ng). Pii
nezaslani podkladi je stipendistim zamitnut piistup do SIS VSEM a odebrano sportovni

stipendium pro dany akademicky rok bez ndhrady.

(zdroj: http://www.vsem.cz/sportovni-stipendium.html)
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Nasledujici ukazky, reprezentujici oficialni reklamni soubor Vysoké Skoly ekonomie a
managementu v ramci sportovniho stipendia, jsou zaméfené na znazornéni téla, na jeho
rozvoj a moznosti a na oblast télesné vychovy a sportu. Lze je dle mého ndzoru vhodné

pouzit jako inspirativni a motivaéni cyklus pro praci s tématem CLOVEK, TELO A

SPORT ve vytvarné vychové. Zde bych navrhoval piipravit soubor zadani na téma
SPORTY.
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Obrazek €. 67 az 77 - Oficialni reklamni soubor Vysoké Skoly ekonomie a managementu
V ramci sportovniho stipendia

(http://www.vsem.cz/sportovni-stipendium.html)

Kondi¢ni kulturistika - metodicky material

Co je to kondic¢ni kulturistika a jak ji Ize provozovat?

Samoziejm& 1 takto specifické sportovni odvétvi, jakym kulturistika
bezesporu je, nabizi ,,nesoutézni* variantu, a tou je kulturistika kondi¢ni. Nasledujici fadky
predstavuji material, jez o kondiéni kulturistice pfinasi ucelenou zpravu jako teoreticko-

prakticky ~ manual pro sezndmeni se s pojmem  Kondi¢ni  kulturistika.
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Kondi¢ni kulturistika jako specifické sportovni odvétvi sleduje predevsim
rozvoj celkové zdatnosti Cloveka, jeho téla, zlepSeni drZeni téla, zlepSeni postavy pfi
soucasném pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily. Na rozdil od silového trojboje a
sportovni kulturistiky, které podtizuji trénink pfedevsim soutézim,ma kondi¢ni kulturistika

nasledujici vyhody :

e muze se ji vénovat takika kdokoli - mtizete s ni zacCit na jakékoli vychozi urovni,
tedy na Grrovni ,,nesportovec* nebo na urovni ,,aktivni sportovec*.

o muzete dojit do jakékoli urovné. Muzete z ni posléze piejit na kulturistiku
sportovni, nebo ji provozovat pouze jako kondic¢ni aktivitu pro zlepseni postavy -
zalezi pouze na Vas.

e muzete ji vyuZzivat jako ptipravu pro dalsi sporty, jako jakysi ,,pfedstupen
k dalsimu osobnimu télesnému rozvoji nebo jako kondi¢ni a silovou piipravu pro
bézny aktivni zivot.

e miuzete cvicit po cely rok bez ohledu na roéni obdobi.

Diivody proc cvicit

Moderni civilizace a souc¢asna kultura ndm ptinesla pohodli a zbavila nas
nutnosti pravidelné€ se aktivné pohybovat. Nasi pfedci se udrzovali v kondici obstardvanim
zakladnich Zivotnich potieb, jako byl napt. lov nebo zemé&délské zpravovani pidy. S
novymi technologiemi tato byla tato prace a nutnost ,,obstaravani zredukovana a

nahrazena rliznymi stroji a pfistroji natolik, Ze pouze mala ¢ast z populace vykonava

opravdu tézkou fyzickou praci.

Vysledkem je v soucasné spolecnosti napt. kolem 55% otylych muzi a zhruba
65% otylych Zen, zvySeny pocet srde¢nich infarktt, artroza kosti a dal$i neduhy, spojené

s nedostatkem pohybovych aktivit.

Kondi¢ni kulturistika zde kazdému nabizi kazdému moznost zlepSit svou
postavu, odstranit jeji nedostatky, vylepsit svou fyzickou a nésledné i psychickou kondici.
Po urcité dobé, kdy cvicite, pozorujete své pokroky a nasledkem toho se zlepSuje i Vase

sebevédomi a celkove pozitivni piistup ke svétu.
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Kde cvicit

V zésadé¢ jsou zde dvé moznosti: fitcentrum nebo doma v byté. Zde jsou diivody pro a proti
obéma alternativam:

Fitcentrum :

+ vybaveni fitcentra bude vzdy lepsi, nez jaké budete mit doma

+ ve fitcentru se mtiZzete setkavat s prateli a udé€lat tak ze cviceni i spoleCenskou udalost.

- ztrata Casu pii cestovani do fitcentra

Cviceni doma:
+ neztracite Cas pii cestovani do fitcentra
- nemate spolecensky kontakt pfi cviceni

- vybaveni domaci télocvi¢ny vyzaduje jednak vétsi finanéni vydani, ale i prostor

Jako optimalni se jevi fitcentrum s nasledujicimi znaky:

nachazi se blizko bydlisté

e je dobfe vybaveno nafadim a stroji

e je zde mozZné zkonzultovat postup pfi cviceni, vyuzit rad kompetentniho
profesionala

e jsou zde moznosti slev pii opakovanych navstévach a jiné bonusy

I kdyZ tento vycet popisuje idedlni fitcentrum, je mozné nalézt podle vyse uvedenych bodil

slusny kompromis.

Zakladni vymezeni termini

Aerobni cviceni

Aerobni cviceni je obvykle déletrvajici zatiZzeni organismu o nizké intenzit¢,
ktery zatézuje svaly dolni ¢asti téla. Pti této ¢innosti se krev vice okyslicuje a kysliku je
nadbytek. (aerobni = okyslycujici).Pro dosazeni aerobniho efektu je pottfeba dosdhnout

80% maximalni tepové frekvence. Jako palivo slouZi pfedevsim tuk.
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Anerobni cviceni

Anerobni cviceni je cviceni o vyssi intenzité (mnozstvi prace za jednotku casu)
a kratSim trvani. V pribé¢hu cviceni organismus spotiebuje vice kysliku nez je krevni ob¢h

za danou dobu zajistit a vznika tak kyslikovy dluh. Jako palivo slouzi pfedev§im glykogen.

Opakovani - opakovani je kazdy plny a ukonceny cyklus cviku.

Série - série je uzavieny cyklus opakovani, zahdjena s urcitym ¢asovym odstupem od
predchozi uzaviené skupiny opakovani;po jejim skonceni nasleduje opét jisty ¢asovy

odstup do dalsiho cviceni (série cviki).

Piestavka - piestavka je Casovy odstup mezi jednotlivymi sériemi opakovani, jejimz

hlavnim cilem je regenerace zatézovaného svalu.

Cviceni - zakladni informace

Bezpecnost pri cviceni
Stejné jako u jinych sportovnich aktivit, je 1 zde nutné dodrzovat urcita bezpecnostni

pravidla.

1. Vzdy se nejdiive potfadné rozcvicte
Cviceni s neprohfatymi a neprotazenymi svaly miiZze mit za nésledek v lepSim
pfipad€ namoZenim svalu, v hor§im poranéni vazivové tkané, ptipadné natrZeni
svalu.

2. Necvicte sami
Pti cviceni cvikll jako jsou napt. bench-press, diepy s ¢inkou apod. nikdy necvicte
sami. V pfipadé problémil vam spolucvicici mize pomoci, jinak je zde nebezpeci
vazného poranéni.

3. Uklizejte pouzité naradi

Pti cviceni méjte vzdy okolo sebe prazdny prostor.Jinak se mliZe stat, Ze se o lezici

pouzité nafadi miZete zranit (pad s ¢inkou apod.)
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4. U cinek pouzivejte zavery
V ptipadé nakladacich ¢inek je dobré vyuzivat jejich zavéru. Pii zvedani ¢inky tak
predchazite riziku padu kotouce z tyCe, coz mize mit u cviki jako je bench-press,
drep s ¢inkou, military press apod. velmi zavazné zranéni.

5. Zaujimejte spravné biomechanické polohy
Pti cviceni je nutné naucit se cviky provadét spravné. Pokud vam cvik neni znam,
zkonzultujte jeho provadéni s nékym zkusenéjsim. Piedevsim v piipad¢€ zapojeni

pateie zde hrozi nebezpeci poSkozeni svalil a tkani.

Svalové skupiny
Na obrazcich jsou zékladni svalové skupiny naSeho téla. Pfi sestavovani cvicebniho

programu je vhodné znat zatéZované svaly a podle nich provadét i vybér cvik.

Obrazek ¢. 78 — anatomické schéma

1. kyvac hlavy 13. pfitahovace stehna
2. lichobéznikovy sval ~ 14. krejcovsky sval
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3. deltovy sval 15. kratky a dlouhy

4. velky prsni sval Iytkovy sval

5. pilovy sval 16. ptedni holenni sval
6. ptimy bfisni sval 17. dvojhlavy sval lytka
7. dvojhlavy rameni sval 18. rombické svaly

8. trojhlavy steheni sval 19. velky obly sval

9. trojhlavy rameni sval  20. velky zadovy sval

10. natahovace zapésti  21. vzpfimovace trupu
11. ohybace zapésti 22. velky sedaci sval
12. ¢tythlavy steheni sval 23. dvojhlavy steheni
sval
24. Achillova §lacha

Poradi procvicovani svalovych skupin

Svalové skupiny procvi¢ujeme v zésad€ od nejvétSich po nejmensi t.J. od patete.
Pfi posilovani je nutné mit na paméti,ze nejprve musime posilit velké svalové skupiny,
které se nejvetsi mérou podileji na drZzeni téla - svaly biiSni, zddové, stehenni. Teprve po

posileni téchto partii je mozné ostatni svalové partie zatézovat vyssimi vahami.

Rozcevicéeni

Rozcviceni se sklada ze dvou ¢asti :

1. Zahtéti organismu
Pted cvi¢enim se musi svaly prohtat, aby byly schopné snést zaté¢z. V opacném
piipadé riskujeme poskozeni vazivovych tkani nebo svalll. V praxi zahiivaci ¢ast
rozcvicky spociva vétsinou v jizd€ na ergonometru (stacionarnim kole) asi po 7 -
10 minut (do mirného poceni). Jinou alternativou je béh; vzdy se ale jedné o
aerobni cviceni, které zatézuje spodni ¢ast téla.

2. Protazeni svald

KaZdou svalovou skupinu po zahtati protdhneme. Kazdy cvik trva asi 10 - 15
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sekund. Jedna se o pomalé protazeni, zadné trhavé pohyby. Cviky pro protazeni se

ptejimaji ze strecingu, nebo z jogy. Na ukazku je zde n¢kolik ptikladu :

Pozdrav zemi

Pozdrav zemi (slunci) je souborem komplexniho souboru protahovacich cvika, ktery

pochazi z jogy.
Pozdrav zemi \
&_E o \'{
L =8, ~~p® — R [)' = HIKL T
N W M- N Y N Wy M W
H - nadech
W - wipdech

Délka cviceni

Teoreticky byste neméli cvicit déle nez 40 - 60 minut. V praxi se ale setkate s tim, Ze
pokud budete chtit procvicit celé t€lo, bude vam to trvat minimalné¢ 90 minut (véetné
rozcviceni).

Pokud s tréninkem zacinate, doporucuji vam 60 minut (t.j. cca 8 - 9 cviki po 2 - 3 sériich.

Pokroc¢ili si pak zvySuji intenzitu cviceni pfidavanim dalSich sérii. (cca po 2 - 3 tydnech)
Dychani p¥i cvi€eni

Ve vétsiné pripadi se nadechujeme pii spousténi zatéze a pii jejim zvedani

wewvr

uvolnovani, pak se doporucuje dychat pfirozené - t.j. rytmicky.

Relaxace
Po cviceni je vhodné zatadit na 5 - 10 minut uvoliovaci a protahovaci cviky, které vytvori
podminky pro postupné uvedeni téla do klidového stavu. Doporucuji také nasledné

vyplavéani nebo saunu.

Tréninkovy plan

e Pocet tréninkovych jednotek v tydnu

Jako maximalni pocet tréninkovych jednotek v tydnu se uvadi 3.(Pozn. jedna se o
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pojeti kondi¢ni kulturistiky, u kulturistiky sportovni mohu byt tyto jednotky jiné.)
Vzdy je ale nutné dodrzovat nasledujici zdsadu - mezi procvi¢ovanim stejné
svalové skupiny musi byt prestavka minimalné 48 hodin. Pfi nedodrzeni této
zasady mohou nasledovat svalové potize jako napt. svalova bolest, kiece apod.,
plynouci z nedostatecné regenerace svalll. Pro tento piipad se mi osvédcil systém
tréninku A a B.

Zde je ptiklad :

trénink "A"
procvicované partie : dolni koncetiny
deltové svaly

bfisni svaly

trénink "B"
procvi¢ované partie : svaly hrudniku
svaly hornich koncetin

zadové svaly

V pribéhu tydnt se tento trénink pravidelné stiida. (t.j. Pond¢€li "A", Stteda "B",
Patek "A", Pond¢li "B" ....)

Vybér cviki
Vybér cvikil je nutno vyzkouset metodou pokus - omyl. Po vyzkousSeni nékolika
cvikll na svalovou partii a jejich cvi¢eni cca mésic poznate, na jaky cvik reaguje
vase télo Iépe a na ktery hife.
Na vybér cvikll a jejich obménovani existuji tfi zakladni pfistupy :
1. Neménit sestavu cvikl viibec
Po nalezeni cviki, na které vase télo dobfe reaguje miZete trénink

sestavovat pouze z téchto cviki, které zarucuji vysledky.

2. Mc¢nit sestavu jednou za cca 1 - 2 mésice
Pti zméné cvikl se t€lo musi pfizpsobit novym formam namahy a

vysledkem je neustaly rist.(patrné nejrozsitenejsi nazor)
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3. Me¢hnit sestavu Casteji
Systém je stejny jako u predchoziho, je jenom jeho intenzivnéjsi formou
Pocet opakovani a velikost zatéze
Cviceni muze byt sebeintenzivnéjsi, ale bez spravného poctu opakovani a velikosti
zatéze vysledky nepfinese.

Pro ptehlednost je nize uvedena tabulka.

Cil cviceni pocet opakovani hmotnost zatéze(%)
na vytrvalost a vyrysovani svali 12-15 50 - 75% maxima
redukéni trénink 15-20 > 50% maxima

Délka prestavek mezi sériemi

Prestavky jsou urceny pro rychlou regeneraci svalli po odcvicené sérii. Pokud je
prestavka kratka, pti dalsi sérii nedostate¢n¢ odpocinuty sval neni schopen vykonat
dany pocet opakovani;pii dalsi prestavce hrozi vychladnuti svalu a nasledné riziko
jeho poranéni.

Pro malé svalové skupiny staci na jejich regeneraci cca 15 vtefin, ale je 1épe
prodlouzit prestavku asi na 30 vtefin.

U velkych svalovych skupin (stehna, bfi$ni svaly)je nutné na prestavku pocitat s
nejméné 45 vtefinami.

Nejlepsim fesenim je cvi€it ve dvojici - zatim, co jeden cvi¢i, druhy odpociva
(druhou vyhodou je, Ze vam za dobu piestavky né¢kdo neobsadi natfadi nebo pftistroj,

na kterém pravé cvicite)

(http://web.ff.cuni.cz/~boldpaff/fit/kultur.ntml#biblogr)
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Jako nazornou ukazku praktického cviceni, jeZz je mozné vztahnou do
oblasti kondi¢ni kulturistiky, predkladam konkrétni cvik, diky jehoz zapracovani do

individualniho cvicebniho planu Ize docilit efektivniho ,,vytvarovani“ urceného svalstva.
Bicepsovy zdvih na Scottové lavici

Sednéte si na lavici a natazené lokty opfete o opérky. Zvednéte ty¢ nahoru,
chvilku setrvejte a opét se vrat'te do vychozi polohy. Pfi cviceni s rovnou ty¢i jsou dlané
otoc¢eny nahoru, ty¢ se drzi podhmatem. Pti pocateCnim pohybu je zatizeni maximalni a
pracuje dolni ¢ast bicepsu. Podlozka ma dobrou vyhodu v tom, Ze mate lokty opiené a tim
padem zabranite pohybu v ramenech. Pfi pohybu dolt do vychozi pozice nepropnéte tplné

lokty, zastavte se tésné pied propnutim — bicepsy budou stale napnuté.

Obrazek ¢. 79 — ilustrativni metodické obrazova ptiloha ke cviku Bicepsovy zdvih na

Scottové lavici

ZatéZované svaly:

e biceps
e hluboky sval pazni
e sval vietenni

o svaly predlokti
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(http://www.posilovani.net/bicepsovy-zdvih-na-scottove-lavici/)

Anatomie lidského téla - vybér

(pfevzato z Kissova anatomického atlasu)

Obrazek ¢. 80 — Anatomické ukazky jednotlivych €asti lidského téla, které jsou pii zatézi
procvicovany
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2.3. SOUCASNE TRENDY VE ZNAZORNOVANI
LIDSKEHO TELA

Obrazek ¢. 82 - Plakatové zpracovani realistickych fotografii
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Obrézek €. 83 — Kulturistickd parafraze slavného obrazu Mona Lisa od Leonarda da
Vinciho

Obrazek ¢&. 84 - Cernobila konturova kresba s ,,télocvi¢nou tematikou*
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Obrazek ¢. 87 — Ukazka - Soucasna japonska televizni produkce s oblibenymi hrdiny
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Obrazek €. 88 az €. 102 — Popularni filmové postavy z dilny Walta Disneye, inspirované
soucasnymi trendy v piistupu k muzskému télu
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Obrazek ¢. 105 — Soucasna obrazova produkce zahrani¢nich autorti
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3. Shrnuti a zavér

Ma bakalafskd prace mi pomohla zamyslet se nad problémem
kulturistiky a lidského téla v riznych souvislostech. Nejen, ze lidské t€lo neni ,,jen* stroj,
ktery pracuje neustdle a nemusi se nijak ,,vyladovat“. Naptiklad z knihy prof. Hogenové
jsem se dozveédél, ze pravé ,,vyladovani se“, dle jejich slov ,,vyaretovdvani se“, je

nezbytnym nastrojem lidské psychiky pro vyrovnavani fyzickych a dusevnich energii.

Opét jsem se ujistil o skutecnosti, zZe starovéci hrdinové a silaci
byli opravdu obdivuhodné bytosti. Pfi studiu odbornych prament jsem mohl nahlédnout do
nékolika knih, zabyvajicich se vytvarnou vychovou jako velmi zajimavou oblasti lidského
tvoteni, kde 1ze pracovat S riznymi moznostmi a naméty ze svéta a adekvatné je prenaset
do vytvarného jazyka. Byl bych rad, kdyby ctenéf této bakalaiské prace od ni odchazel
S pocitem, ze vi o kulturistice vice, nez jen, Ze kulturisté jsou svalnati ,,namasténi* chlapi

Z podia.
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Obrazek ¢. 57 — Gladiatorské bojisté (Gladiatorial Barracks) v Pompejich
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http://www.corbisimages.com/Search#q=gladiator&p=4
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&langpair=en%7Ccs&u=http://ablemedia.com/ctcweb/glossary/glossaryp.html&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhigFFwlQcgJQ9LcD0a4RNGkxbqS7g#Pompeii

http://ablemedia.com/ctcweb/consortium/gladiators.html

obrazek ¢. 58 RACE - moderni gladiatoti
http://ablemedia.com/ctcweb/consortium/gladiator7.html
Obrazek €. 59 — Antickd vaza s figurdlnim motivem
http://thewalters.org/default.aspx

Obrazek ¢. 60 — Dialog gladiatorskych pftileb pied arénou
http://www.corbisimages.com/Search#q=gladiator&p=3
Obrazek ¢. 61 - Plastika s vyjevem bojujicich gladiatora
http://www.vroma.org/~bmcmanus/arena.htmi

Obrazek ¢. 62 — Ukazka mozaiky znazorfujici soubor - The Walters Art Museum in
Baltimore, Maryland

Obrazek €. 63 - The Bodybuilder’s Home (Kulturistiiv domov), autor Calif Jenni

Obrazek ¢. 64 - Statue for Bodybuilding Trophy (Sousosi for kulturistickou soutéz)

http://www.corbisimages.com/

http://browse.deviantart.com/?g=bodybuilding&order=9&offset=96

Obrazek ¢.65 — Muskulatura

http://musculus.cz/kulturistika/images/anatomie/prso_rameno_hloubkovy pohled.jpg

Obrazek &. 66 - Zenské svaly (Female Muscle), autor DcMatthews

http://www.corbisimages.com/

Obrazek €. 67 az 77 - Oficialni reklamni soubor Vysoké skoly ekonomie a managementu
V ramci sportovniho stipendia

http://www.vsem.cz/sportovni-stipendium.htmi

Obrazek ¢. 78 — anatomické schéma

http://musculus.cz/kulturistika/images/anatomie/prso_rameno_hloubkovy pohled.jpg

Obrazek €. 79 — ilustrativni metodicka obrazova pfiloha ke cviku Bicepsovy zdvih na

78


http://ablemedia.com/ctcweb/consortium/gladiators.html
http://thewalters.org/default.aspx
http://www.vroma.org/~bmcmanus/arena.html
http://www.thewalters.org/
http://www.vsem.cz/sportovni-stipendium.html
http://musculus.cz/kulturistika/images/anatomie/prso_rameno_hloubkovy_pohled.jpg

Scottové lavici

http://www.google.cz/images?hl=cs&xhr=t&qg=kulturistika&cp=7&client=firefox-
a&hs=c67&rls=org.mozilla:cs:official&channel=s&biw=1280&bih=885&um=1&ie=UTF-
8&source=univ&ei=F6NTTdS2I17pOfmgvcwl&sa=X&oi=image_result_group&ct=title&

resnum=9

Obrazek ¢. 80 — Anatomické ukazky jednotlivych ¢asti lidského téla, které jsou pii zatézi
procvicovany
http://musculus.cz/kulturistika/images/anatomie/prso_rameno_hloubkovy pohled.jpg
Obrizek ¢&. 81 - Zenské svaly (Female muscle), autor Big Dane
http://browse.deviantart.com/?g=bodybuilding&order=9&offset=120

Obrazek €. 82 - Plakatové zpracovani realistickych fotografii

Obrazek ¢. 83 — Kulturisticka parafraze slavného obrazu Mona Lisa od Leonarda da
Vinciho

http://browse.deviantart.com/

Obrizek & 84 - Cernobila konturova kresba s ,,t8locvi¢nou tematikou*
http://browse.deviantart.com/

Obrazek €. 85 — Parafraze na filmovy plakat

http://browse.deviantart.com/

Obriazek ¢. 86 — Ukazka - Soucasna japonska televizni produkce s oblibenymi hrdiny

http://2.bp.blogspot.com/_5k80CNOqdL8/TEfnpytBOtI/AAAAAAAABWU/glIc_38eouY/s
1600/metal+hero+trilogy.jpg

Obrazek ¢. 87 — Ukazka - Soucasna japonska televizni produkce s oblibenymi hrdiny

http://4.bp.blogspot.com/_3HGKIQOKR _0/S026_rGWcmI/AAAAAAAAA3w/omr4jPCA
g_E/s400/ZaidoTVScreenshot.jpg

Obrazek ¢. 88 az €. 102 — Popularni filmové postavy z dilny Walta Disneye, inspirované
soucasnymi trendy v pfistupu k muzskému télu

Obrazek €. 103 - Soucasna obrazova produkce zahrani¢nich autora

http://translate.google.cz/translate?hl=cs&langpair=en|cs&u=http://www.builtbodyart.net/
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http://www.google.cz/images?hl=cs&xhr=t&q=kulturistika&cp=7&client=firefox-a&hs=c67&rls=org.mozilla:cs:official&channel=s&biw=1280&bih=885&um=1&ie=UTF-8&source=univ&ei=F6NTTdS2II7pOfmqvcwJ&sa=X&oi=image_result_group&ct=title&resnum=9
http://www.google.cz/images?hl=cs&xhr=t&q=kulturistika&cp=7&client=firefox-a&hs=c67&rls=org.mozilla:cs:official&channel=s&biw=1280&bih=885&um=1&ie=UTF-8&source=univ&ei=F6NTTdS2II7pOfmqvcwJ&sa=X&oi=image_result_group&ct=title&resnum=9
http://www.google.cz/images?hl=cs&xhr=t&q=kulturistika&cp=7&client=firefox-a&hs=c67&rls=org.mozilla:cs:official&channel=s&biw=1280&bih=885&um=1&ie=UTF-8&source=univ&ei=F6NTTdS2II7pOfmqvcwJ&sa=X&oi=image_result_group&ct=title&resnum=9
http://www.google.cz/images?hl=cs&xhr=t&q=kulturistika&cp=7&client=firefox-a&hs=c67&rls=org.mozilla:cs:official&channel=s&biw=1280&bih=885&um=1&ie=UTF-8&source=univ&ei=F6NTTdS2II7pOfmqvcwJ&sa=X&oi=image_result_group&ct=title&resnum=9
http://musculus.cz/kulturistika/images/anatomie/prso_rameno_hloubkovy_pohled.jpg
http://browse.deviantart.com/?q=bodybuilding&order=9&offset=120

Obrazek €. 104 - Soucasna obrazova produkce zahrani¢nich autorti
http://translate.google.cz/translate?hl=cs&langpair=en|cs&u=http://www.builtbodyart.net/
Obrazek ¢. 105 — Soucasna obrazova produkce zahrani¢nich autorii

http://translate.google.cz/translate?hl=cs&langpair=en|cs&u=http://www.builtbodyart.net/

Soucasti této bakalaiské prace je jako ptiloha DVD, které obsahuje elektronickou verzi

bakalaiské prace ve formatu .pdf a soubor obrazovych soucasti bakalaiské prace
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