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ANOTACE

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou sportovniho odvétvi - kondi¢ni
kulturistiky, ktera je zaméfena na vytvoteni pfikladného individualniho tréninkového planu

pro zacinajiciho dorostence. Je rozdélena na dvé casti.

rowr

Teoreticka ¢ast shrnuje historii kulturistiky, vyvoj nadzorti na toto sportovni odvétvi,
vymezuje zakladni obecné informace, které je dilezit¢ znat pred zapocCetim S timto

sportem.

Ve vyzkumné ¢asti je nejprve provedena sportovni diagnostika konkrétniho
cvicence, pro n¢hoz je vytvoren a na némz je nasledné aplikovan tréninkovy plan. Soucasti
diagnostiky je vytvofeni antropometrické tabulky, v niz jsou zapsdny naméfené udaje. Na
zakladé zjiSténych udajii jsou provedeny vypocty vySkovahovych indexi pro uréovani
mnozstvi tuku v téle (Body-Mass index, Modifikovany Brociv Index, Waist-Hip Ratio
index). V zavéru je provedeno porovnani a zhodnoceni vychoziho a stavajiciho stavu, na

néjz mél zasadni vliv aplikovany trénink.

KLICOVA SLOVA

Kondi¢ni kulturistika, zacatecnik, dorostenecky ve&k, posilovna, fitness centrum,

posilovani, individualni tréninkovy plan, cvik, série, opakovani, zatéz, sval



THESIS ABSTRACT

This bachelor thesis deals with one particular sport - fitness bodybuilding and it
focuses on the creation of an exemplary individual training plan for junior beginner. The

thesis is divided into two parts.

The theoretical part summarizes the history of bodybuilding, the development of
various views on this sport; it defines the basic general information that is important to

know before starting with this sport.

The practical part of the thesis begins with the sport diagnostics of one particular
young sportsman, for whom a special training plan is created and on whom it is then
applied. The sport diagnosis involves the creation of an anthropometric table where the
measured data is recorded. Based on the calculations of the data such as height and weight
the amount of fat in the body is then assessed (body-mass index, modified Brociv Index,
Waist-Hip Ratio Index).

The conclusive part of the thesis deals with the comparison and evaluation of the
young sportsman condition before and after the application of the special training, which

had a major impact on the individual.

KEYWORDS

Bodybuilding fitness, beginner, junior age, gym, fitness center, strength training, individual
training plan, exercise, series, repetition, weights, muscle
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1 UVOD

Knapsani této bakalaiské prace, kterd se zabyva problematikou kondi¢ni
kulturistiky, m¢ vedlo to, ze kondi¢ni kulturistika je mym dlouholetym konickem.
Timto sportem se zabyvam od 18 let, a s pfestavkami danymi pracovni vytiZzenosti, se ji
vénuji dodnes.

V minulosti jsem se jako zacatecnik dopoustél pfi tréninku spousty chyb. Chyb
jsem se dopoustél na zdklad¢ Cerpani informaci a inspirace z komer¢nich ¢asopisu, ve
kterych byly fotky kulturisti s obrovskym rozvojem svalstva, vyobrazeny jejich
tréninkové plany a rizné komentafe. Byl jsem ohromen a chtél také takto vypadat.
Napodoboval jsem tréninky téchto vrcholovych profesionalnich kulturistd, coz byla
chyba. Mn¢ osobné¢, a¢ jsem takto trénoval, nevznikly Zadné vleklé zdravotni problémy,

avsak mohlo k tomu lehce dojit.

Kromé cvi¢eni doma s ¢inkami jsem navsStévoval 1 rizné posilovny a fitness
centra. Zde jsem se, az na vyjimky, nesetkal s profesionalnim pfistupem ze strany
obsluhy, ktera by méla mit znalosti problematiky kondi¢ni kulturistiky. Nikdo se o mé
ani o mladsi zacateniky nezajimal a neporadil, co délam Spatné¢ a co je pro mé
nejvhodnéjsi. Pritomnost profesionalniho trenéra ve fitness centru nebyla véci
samoziejmou.

V soudasnosti nase mladeZ i dospéli maji sklony k obezitd. Zivotni styl je
sedavy. Mnoho ¢asu mladez travi u televize a pocitaci. Rozmach internetu, mobilnich
telefonti a pocitacovych her vede k tomu, ze déti maji jiné konic¢ky nez star§i generace.
Uz se pro pfepravu z mista na misto nepouziva jizdniho kola, ale vyuzivaji se
automobily a rtizné dopravni prostiedky méstské hromadné dopravy, eskalatory. Mladez
se stravuje v riznych rychlych obcerstvenich. Vse, co je zde uvedeno, vede k tomu, Ze
nejen nase mladez ale i cely narod tloustne, coz je spojeno i se zavaznymi zdravotnimi
problémy. A ptitom je zde moznost vénovat se kondi¢ni kulturistice, kterd neni sportem
naroénym, lze se ji vénovat individualné za jakéhokoli pocasi a pfitom ma jesté pfiznivy

vliv na organismus.
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Vyse uvedené skutecnosti mé vedly k tomu, Ze jsem byl nucen sbirat nové a
nové poznatky a diky tomu mohu v souasnosti ostatnim mladym zacinajicim
cvicencim, ktefi se zabyvaji kondi¢ni kulturistikou pomoci a poradit, aby se
nedopousteli obdobnych chyb. Doufam, ze nékterym se kondi¢ni kulturistika stane také

konic¢kem.
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2 CILE A UKOLY

2.1 Cil

Na zakladé zjisténych teoretickych poznatki z literatury tykajici se problematiky
kondi¢ni kulturistiky dorostencti vypracovat piikladny individualni cvicebni plan pro

konkrétniho cvicence.

2.2 Ukoly

Prostudovat odbornou literaturu tykajici se kondi¢ni kulturistiky
. Navrhnout nejvhodnéjsi tréninkovy plan pro dorostence zac¢ate¢nika

Provést sportovni vstupni diagnostiku konkrétni osoby

1
2
3
4. Vytvoftit antropometrickou tabulku cvience
5. Aplikovat vypracovany tréninkovy plan

6

Provedeni vystupni diagnostiky

14



3 TEORETICKA CAST

3.1 Co je kulturistika

Samotné slovo ,kulturistika® vychazi z latinského slova ,kultura®, coz
v piekladu znamena péstovat a zuslechtovat, avSak ve svété je nejcastéji pouzivan
anglicky termin ,,Body Building®, ktery ve volném ptekladu znamend budovani téla.
Tento termin pfesné¢ vystihuje, co je cilem kulturistiky. Cilem je dosahnout
pozadovaného vzhledu téla, budovani a rysovani svalli za pomoci tréninku s nartstajici
zatézi.

Kulturistiku 1ze vyuzit k ziskani sily a k vylepSeni sportovnich vykoni, jakoz i
K rehabilitaci postizenych svalovych partii. Je individudlnim sportem, pficemz na
soutézich se hodnoti naptfiklad mohutnost a vyrysovanost svalstva, svalovd hmota,

symetrie a estetiCnost postavy.

Trénink se realizuje posilovanim doma ¢i ve fitcentrech. DileZitym faktorem,
mimo tréninku, je i spravna strava zaméiend na dostatecny piisun potiebnych Zivin.
Nekteti kulturisté vSak urychluji narist svalové hmoty pomoci zakazanych latek
»dopingu®, napt. anabolickych steroidl a rtistovych hormonti. Po naméhavém naro¢ném
tréninku je tfeba dbat i na dostatek odpocinku, aby se télo mohlo zregenerovat

(SCHWARZENEGGER, 1995).

3.1.1 Historie kulturistiky

Prvopocatky kulturistiky a pfedchtidce soucasnych kulturisti miizeme najit jiz
ve staroveku, napiiklad v podobé¢ silaka Herdkla nebo ve vitézi ranych olympijskych
her Milonovi Kroténském. V obdobi antiky ve starovékém Recku a Rimu se setkavame
S pojmem ,, kalokagathia®, ktery vyjadiuje idedl harmonického souladu a vyvazenosti
télesné 1 dusevni krasy. Po staleti spousta sochaii a malifd si vSimala krasné lidské
postavy s rozvinutym svalstvem a zobrazovala ji ve svych dilech. V nékterych dilech
byli vyobrazovani i gladiatofi, ktefi jiZ v této dobé vyuzivali prapivodni tréninkové

principy posilovani za i€elem zvySovani télesné kondice.
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Na konci 19. stoleti se zacal mezi lidmi objevovat znovu zdjem o péstovani
svalt, avSak ne svalll jako prostfedku nutného k pteziti ¢i obrané, ale jako navratu
k feckému ideéalu télesné krasy — atletické vysportované télo jako oslava humanity.
vzpirani. V Evropé bylo zpoc¢atku vzpirani t€zkych vah urcitym druhem zabavy, kterou
na vetejnosti prezentovali profesionalni silaci, jiz méli tuto atrakci, demonstraci své sily
jako obzivu. Sildci nehled€li na to, jak vypadaji, bylo jim jedno, jakou maji postavu.

A4

zavaliti a neohrabani.

Oproti témto sildkim se na pfelomu 19. a 20. stoleti zacaly objevovat prvni
systémy cvieni zamétenych nikoli na silu, ale na umyslné¢ ovlivnéni tvaru téla.
Prikopnikem, a dalo by se fici muzem, ktery polozil zaklady kulturistiky, byl Angli¢an
Eugen Sandow (1867-1925), jenz vypracoval a zpopularizoval ve své dobé velmi
progresivni sestavu cviCeni se zatézemi, pfiCemz se nesoustied’oval pouze na rozvoj
sily, ale vénoval hlavni pozornost proporcionalnimu rozvoji svalovych skupin. Sandow
byl sildkem predvadejicim pred publikem svou silu, ale i exhibicionistou, ktery mél rad,
kdyz byl lidmi obdivovan. Proto svou postavu predvadél ve sklenéné vitring, kde
pozoval odén pouze do fikového listu. Obecenstvem byl obdivovan piedevsim pro krasu
a symetrii propracovanych svalii. Diky jeho velké popularité vzrostl prodej ¢inek a
zajem o vybudovani podobné postavy. Napsal mnoho knih, do kterych vlozil své
praktické 1 teoretické poznatky. V roce 1903 v Londyné vysla jeho kniha ,,Body

Building®, jeZ pozd¢ji dala v anglosaskych zemich ndzev celému hnuti.

Vyrazny rozvoj kulturistika zaznamenala po druhé svétové valce. Obsah cviceni
se upfesiiuje a stale vice odliSuje od podobnych aktivit silového zaméfeni, jako jsou
vzpirani, zapas apod..

V roce 1946 vznikla mezinarodni federace kulturistiky IFBB (International
Federation of Bodybuilding). Nastava dlouhodoby proces hledani tvare kulturistiky jako
sportu, formulace optimalnich pravidel, vytvareni zazemi ve formé rozvoje materialné
technické zékladny, vydavani cCasopist, knih, systému soutézi apod.. Prvotni
pochybnosti o plnohodnotnosti a opravnénosti tohoto sportovniho odvéti byly béhem
¢asu vyvraceny a celé hnuti se diky obétavé a neunavné praci prezidenta IFBB Bena

Weidera a jeho bratra Joe Weidera neustale rozviji a ziskava na popularité. V roce 1946
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meéla Federace IFBB pouze dva ¢leny USA a Kanadu. Po 41 letech, vroce 1987,

dosahla poctu 131 ¢lenti a stala se tak Sestou nejvétsi svétovou sportovni federaci.

V Cechach se kulturistika rozviji od 60. let 20. stoleti. V roce 1964, po
pocate¢nim vahani, byla uznéna jako sport a zafazena do CSTV, zprvu jako samostatna
komise pfi svazu vzpirdni, v roce 1968 pak jako samostatny sportovni svaz. Vzniklo
mnoho novych oddild. Pro velky zdjem o informace byla vydina tfada knih a
metodickych pomiicek. Poté se vSak tempo rozvoje tohoto sportu zpomalilo, coz bylo

déano ptedevsim nedostate¢nym rozvojem materidlni zakladny.

Od pocatku se u nas kulturistika rozvijela ve tfech smérech, a to jako kondi¢ni
kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj. ,,Kondicni kulturistika sleduje
predevsim rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla, zlepSeni postavy pri soucasném
pusobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily® (BULVA in KOLOUCH,
KOLOUCHOVA, 1990, s. 8). Smysl je predeviim uéelovy, hlavni motiv je postupné
zlepSovat postavu ¢i zabranéni jejiho zhorSovani.

Naproti tomu u sportovni kulturistiky a silového trojboje je trénink podiizen
pfipravé k soutézi a hlavnim motivem je dosazeni maximalni vykonnosti a jeji
demonstrace na soutézi. V dnesni dob¢ se konaji soutéze ve sportovni kulturistice a jako
nova kategorie vznikly soutéze fitness, které¢ jsou ve smyslu vyse uvedené kondi¢ni

kulturistiky.

V soucasnosti jsou na pultech spousty odbornych casopisii vénujicich se
kulturistice, mezi nejznamé&j$i patfi Muscle and Fitness, ktery vychdzi v nékolika
zemich, a Svét kulturistiky. Bylo a je vydavano mnoho knih zabyvajici se touto
problematikou napf. KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990, SCHWARZENEGGER,
1996, TLAPAK, 2000, THORNE, EMBLETON, 1998 apod..

3.1.2 Negativni pohled na kulturistiku

Na zéklad€é mnohaletych zkuSenosti 1ze konstatovat, Ze vétSina obcanii nasi zemé
nevi presné, co vlastné slovo kulturistika znamena. Pfedstava lidi se pohybuje nékde u
vize ,,neforemné mohutného chasnika cloumajiciho velkou ¢inkou®, ktery pii cviceni
rudne a ma vystouplé zily. Kulturistika mladeze, lidi stfedniho a starSiho veéku ci

dokonce zen vyvolavaji u prostého ¢loveéka nepochopeni i dés.
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Na této predstavé nesou Cast viny i sami kulturisté, ktefi se nechavaji na
vetejnosti prezentovat snimky ve své vrcholné formé v soutéZnich postojich, pfi¢emz
této formy dosahli extrémnimi dietnimi a tréninkovymi postupy. V ¢lancich se o nich
piSe, jaké horenti sumy stravy konzumuji a jak trénuji mnoho hodin denné
S nepfedstavitelnymi zatézemi.

Dalsi ¢ast viny je mozno piipsat 1 sdélovacim prosttedkiim. Novinaii a redaktoti
hledaji lacinou senzaci, aby ohromili ¢tenafe ¢i divaka. V riznych Casopisech jsou
uveiejnovany fotografie kulturistd a kulturistek s mohutnym svalovym rozvojem, coz je
skutecny extrém. K tomu je pak naptiklad komentat: ,, Tato Zena byla kdysi puvabnou
baletkou, ale pak zacala delat kulturistiku a zde je vysledek” (KOLOUCH,
KOLOUCHOVA, 1990, s. 7).

V minulosti sehrdval velkou roli na negativnim postoji ke kulturistice stav
vétSiny posiloven u nas vybavenymi podomacku vyrobenymi ¢inkami z betonu a
lavickami stlu¢enymi z prken. V soucasnosti se situace zlepsila a témér kazda posilovna
je vybavena Spickovymi posilovacimi pfistroji a v mnoha posilovnach je i fadné
vyskoleny personal, ktery dokdze poradit a pomoci zacinajicim cvicencim
(KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).

3.1.3 Pro¢ se vénovat kondi¢ni kulturistice

., Kulturistika je dulezZita pro zdravi naroda. S trochou nadsazky miizeme

konstatovat, Ze pokud dnes nepostavime dostatek posiloven, budeme muset zitra stavet

vice nemocnic“ (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990, s. 7).

Védecké vyzkumy stale vice podporuji ndzor o velkém vyznamu aktivni télesné
hmoty, ktera je velmi dulezitad pro spravnou funkci lidského téla, avSak nas soucasny
zivotni styl vede ke ztratdm této dilezité télesné slozky. Diky soucasnému sedavému
zivotnimu stylu, pfejidani se, nevhodné stravé a omezeni aktivniho pohybu pfichazeji
zdravotni problémy. MySlenka, ,,v zdravém téle - zdravy duch®, ¢1 ,,svalstvo je vykladni
sk¥ini vnitiniho stavu organizmu®, neni nova. Jiz ve starovéku se setkdvame s pojmem
,»kalokagathia® vyjadiujicim soulad — harmonii mezi krasou a dobrem, soulad krasy t¢la
a duse, coz bylo idealem v této dobé (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).
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Pod slovem kulturistika vychazejiciho z latinského slova ,.kultura®“, jak je vyse
uvedeno, se skryva pojem znamenajici kulturu téla. ,, Pojem tedy navysost chvailyhodny

bez jakéhokoliv hanlivého prizvuku. Zdiiraznéno je tady kromé funkcnosti také estetické

hledisko, které zde nabyva priority“ (SMEJKAL, RUDZINSKYJ, 1999, s. 6).

,Cili kulturistika (byt v ponékud modifikované tipravé tzv. kondicniho
posilovani) ma vyznam jako soucdst zdravého zivotniho stylu, cili jako zdravotni
prevence (FORT, 1998, s. 8).

Jakékoliv pohybové aktivity maji kladny vliv na lidské t€lo a pomahaji pii péci o
vlastni zdravi a dobrou fyzickou a psychickou kondic. ,, Zakon prirody je jasny: to, co je
zatézovano, se rozviji, udrzuje, je podporovano, to, co neni ,,potieba“, co se nepouziva,
zakriwuje, odumira“ (TILINGER in KOLOUCH, WELBURN, 2007, s. 5).

Kondi¢ni kulturistika ma oproti jinym pohybovym aktivitam své prednosti. Lze
se ji vénovat celorocné bez ohledu na klimatické podminky, je technicky nenarocna,
muze se zacit na jakékoliv vychozi irovni a v jakémkoliv véku, je mozno zamétit zcela
individualné podle prani a potieb cvicence, ktery neni zavisly na kolektivu. Jedna se o
¢asoveé nenarocné cviceni zaméefené na zcela rovnomérny rozvoj vSech svalovych partii,

coZ piispivé ke zdravému Zivotnimu stylu (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).

3.1.3.1 Kondi¢ni kulturistika jako prevence

,, Cviceni vam nezaruci stoprocentné, ze se u vds nerozvine nemoc srdce nebo
jiné onemocnéni. Ale zvysi podstatné pravdépodobnost toho, zZe se doZijete vyssiho véku

a navic v lepsim télesném a dusevnim stavu* (KOLOUCH, WELBURN, 2007, s. 23).

Na zaklad¢ vyzkumt je prokazano, ze oproti minulosti je na dneSniho ¢lovéka
kladeno méné pozadavkl, které by zajiStovaly udrZeni optimdlnich silovych a
vytrvalostnich schopnosti. Fyzicky narocnych povolani ubylo, ale ptibyla povolani, jez
kladou velké naroky na koncentraci a psychiku pfi soucasném setrvani v sedavych
polohach, polohach tedy pasivnich. Toto dlouhé pasivni sezeni se dd oznacit jako
rizikovy faktor pro lidsky organismus, vlivem kterého mohou u ¢lovéka vzniknout
rizna chronickd neinfekéni onemocnéni. Nedostatenym vyuzivanim svala, Slach, kosti,
vazll a kloubnich pouzder, dochazi k jejich oslabovani — ke sniZeni jejich toleran¢niho

limitu, a tim k rozvoji funkénich poruch hybného systému. Zaroven se snizuje hodnota
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bazalniho metabolismu a to je duisledkem rozvoje dalSich nemoci, jako jsou napf.
obezita, sarcopenia, osteoporoza, apod.. Tyto poruchy pramenici z nedostatku aktivniho
pohybu maji kumulativni charakter. Jejich dopad na organismus se postupem casu
zvySuje a vedou ke vzniku chronickych neinfekénich chorob. Pfi¢inou piedcasného
umrti ¢im dal vétsiho poctu lidi jsou dnes nemoci srdce, rakovina, diabetes, hypertenze,
dyslipidémie. Lécba téchto onemocnéni je ndkladna a zdlouhava, ptesto téméf ve vSech
ptipadech kon¢i smrti.

Odbornici se shoduji, ze jedinym ovétenym lékem proti moznému vzniku téchto
onemocnéni je zvySeni pohybové aktivity (www.fitnet.eu).

Trénink kondi¢ni kulturistiky lze wvyuzit jako preventivni ale 1 1écebny
prostiedek pii obezité, diabetesu typu 2, vysokého krevniho tlaku. Pied zacatkem
vlastniho posilovaciho tréninku je vSak nutnd odbornd konzultace s praktickym ci
odbornym Iékatem a skladbu 1 stavbu tréninku pienechat zkuSenému kvalifikovanému
odbornikovi, osobnimu trenérovi nebo fitness konzultantovi, pod jehoz dohledem a
vedenim bude tento trénink mit pozitivni vliv na organismus (KOLOUCH, WELBURN,
2007). ,, Pokud je cviceni pro zdravé, mladé lidi vhodné, je pro osoby starsi, télesné
oslabené nebo chronicky nemocné naprosto nezbytné* (KOLOUCH, WELBURN,
2007, s. 99).

., Posilovaci trénink je zpiisob, jakym miizete zacit bojovat s osteoporozou vcas “
(WYATTOVA, 2004, s. 48). Jednim z duleZitych aspektd, pro¢ se vénovat posilovéani
spoc¢iva v tom, ze posilovaci trénink pomaha snizovat a zpomalovat fidnuti kosti, které
zacind ve v€ku nad 35 let, tudiZ posilovani je dilezitou prevenci trazii zlomenin pfi
padu, které jsou zejména u starSich osob cCastéjSi a vyzaduji delSi cas na 1écbu
(WYATTOVA, 2004).

Z vySe uvedenych skutecnosti tedy vyplyva, Ze vychodiskem ze soucasného
zalostného stavu na$i populace je vénovat se pohybové aktivité, kterou predstavuje
trénink kondi¢ni kulturistiky. Posilovaci trénink je nejefektivnéjs$i vhodnou formou
prevence vzniku a rozvoje sarcopenie (ztrata svalové hmoty) a dale plsobi jako
preventivni prostfedek proti vzniku nemoci tykajicich se srdecnich a cévnich
onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, poruch latkové vymény, s kterou je spojen
diabetes typu 2, a proto (KOLOUCH WELBURN, 2007).: ,, Doporucuji kazdému vse

vyzkouset a prijmout fakt, ze 3krat tydné cca hodina aktivity je Zivota zachovna aktivita.
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S narustajicim vekem miuze byt méné sloZitd, ale je naprosto nutnd pro zachovani
Zivotnich funkci, fyzické i duSevni sveéZesti a zZivotni vitality” (TILINGER in
KOLOUCH, WELBURN, 2007, s. 6)

Zamérné zde nejsou uvadény zasady a doporuceni pro cviceni (posilovani) této
specifické skupiny lidi a to z diivodu, Ze je dilezité, ba ptimo Zivotné nezbytné, aby vse
bylo pfedem konzultovano s l1ékafem a dale téz se zkuSenym trenérem, ktery se zabyva

tréninkem lidi s takovymto zdravotnim omezenim.

3.2 Kosterni soustava

Kostra (skelet) je soubor kosti. Sklada se z kostry trupu (patet, zebra a hrudni
kost), kostry hlavy a kostry hornich a dolnich konéetin. Kostra lidského téla je
sloZzena z 206 kosti. Kosterni soustava je pasivni hybny aparat, ktery se v propojeni se
svaly uplatiiuje pti pohybu.

Dalsi funkci kostry ¢lovéka je opora celého téla, kterou zajistuje predevsim
patet, a ochrana dilezitych vnitinich orgdnti. Napftiklad lebka chrani mozek, hrudni ko$
plice a srdce, patet michu. Kromé tohoto vyznamnym aspektem kosti je jejich podil na
tvorbé krve, konkrétné kostni dfenn je krvetvorna tkan, kde se tvofi Cervené a bilé
krvinky. V détstvi ma kostni diefi ¢ervenou barvu, s piibyvajicim vékem se v kostni
dfeni usazuje tuk a dfenl Zloutne a ztraci svou schopnost vytvatet bilé a ¢ervené krvinky.
Vyznamnou funkci kosti je i to, ze jsou zasobarnou dulezitych latek (naptiklad
vapniku).

Kazda kost ma sviij ur€ity typicky tvar a jeji stavba je velmi ucelnd. Kosti dokazi
snaset velké tahy a tlaky, jeZ na né€ pisobi.

Aby kosterni soustava mohla plnit svou funkci, musi byt jednotlivé kosti mezi
sebou spojeny. Spojeni kosti byva nejcastéji pohyblivé pomoci kloubii a dale pevnym
spojenim.

Pevné spojeni kosti se nachazi predevS§im na téch mistech, kde kostra vytvari
pevnou schranku mékkym organlim. Zname tifi riizné zpusoby pevného spojeni,

chrupavkou (napf. spojeni Zeber s hrudni kosti), vazivem (napt. Svy — vazivova spojeni

21



lebecnich kosti) a sristem kosti (napt. kost panevni — vznikéd srtistem kosti kycelni,

sedaci a stydkeé).

MV v

Pohyblivé spojeni kosti pomoci kloubt je nejbéznéjsim a je tvoteno z kloubnich
ploch kloubniho pouzdra a kloubni dutiny. Vnitfek kloubu je tvofen kloubni jamkou a
kloubni hlavici, které jsou pokryté chrupavkou. Mezi jamkou i hlavici je vazka tekutina
— kloubni maz, jez snizuje tieni, zajiStuje kontakt kloubli a podili se na vyzive

chrupavky. Dale byva kloub zpevnén vazy (MACHOVA, 2002).

3.3 Svalova soustava

Svalova soustava ¢loveéka je slozena asi z 600 svali. U primérného cloveka
pfipada na svalstvo 35% hmotnosti. Svaly jsou rizné velikosti a vyznamu. Na zaklad¢
mikroskopické stavby svalové tkané a podle funkce jsou v organizmu tfi druhy svali:
hladké (napft. ve sténach traviciho ustroji), priéné pruhované (napft. svalstvo hornich a
dolnich koncetin) a sval srde¢ni. Hladké svalstvo a sval srdecni zajiStuji funkci

vnitinich organtl, nepodléhaji nasi viili (MACHOVA, 2002).

W

3.3.1 Pri¢né pruhované svalstvo

Pri¢né pruhované svalstvo nazyvané téz kosterni svalstvo je aktivni slozkou
hybného ustroji a je fizeno nasi vili. Ve svalové soustavé téla ¢lovéka pouze toto
svalstvo spole¢né s kostrou vytvaii jeden funkcni celek — pohybové tustroji (aktivni a
pasivni pohybovy aparat).

U kosterniho svalu rozliSujeme dvé Casti: masitou cast svalu (oznacovana téz
jako svalové bfisko) a Slachy. Zakladni jednotkou vSech kosternich svald, i1 kdyZ se od
sebe lisi jak tvarem, tak velikosti, je pfi¢né pruhované svalové vlakno. V mikroskopu je
patrno, Ze pificné zihani svalu je déano urcitym uspoiadanim bilkovin. Tato
charakteristickd stavba svalového vldkna umoziuje jeho stazitelnost, jez je podkladem
svalové funkce. Svalova vldkna jsou fidkym vazivem sdruzena v makroskopicky
viditelné¢ snopecky, v objemnych svalech se snopecky spojuji ve snopce, které jsou

kryty pevnou pruznou vazivovou bldnou nazyvanou povazka. Oba konce svalu -
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zaCatky (origo) a Upony ( insertio) - jsou zakonceny Slachami, kterymi je sval vétSinou
pevné napojen ke kosti. Dalsi sloZzkou svalil jsou téZ cévy a nervy.

Chemické slozeni svalové tkané¢ tvori latky organické a anorganické. Nejvetsi
podil na svalové hmoté¢ ma voda a to z 75%, 24% organické latky a 1% anorganické
latky. Z organickych latek dominuji bilkoviny, zejména myoglobin, ktery mé dvacetkrat
vétsi schopnost vazat a opét uvoliiovat kyslik. Bilkoviny aktin a myozin se zic¢astiuji
svalové kontrakce. Dalsi organickou sloZkou jsou na energii bohaté fosfaty, jejichz
schopnosti je dodavat pfimo energii (napf. Kreatinfosfat, adenozintrifosfat), dale pak
kyselina mlécnd, enzymy, svalovy glykogen a dalsi latky. Anorganickou slozkou jsou
sodik, vapnik, hoicik, zelezo a fosfor.

Zakladnimi fyzikalnimi vlastnostmi svalu je jeho pevnost a pruznost.

Fyziologickou vlastnosti svalovych vlaken je drazdivost a vodivost.

Podnétem k podrazdéni jsou nervové vzruchy, na které sval reaguje svalovym
stahem (kontrakci). Nervové vzruchy jsou vysilany z centrdlni nervové soustavy. Svaly
jsou propojeny motorickymi vldkny a senzitivnimi vldkny s mozkovymi a miSnimi

nervy (MACHOVA, 2002).

3.3.1.1 Nazvoslovi kosternich svalu

Svaly nejsou rozdé€leny podle jednotného hlediska a od toho se odviji jejich
nazvoslovi. Zakladni déleni podle tvaru svalu je: 1. dvojhlavy, 2. trojhlavy, 3.
vietenovy, 4. deltovy, 5. Ctyrhranny, kosocltverecny, 6. trapézovy, 7. pilovity, 8.
kruhovy.

Dalsimi hledisky dé€leni jsou:
1. podle funkce (ohybace — flexory, natahovace extenzory, odtahovace —
abduktory, ptfitahovace adduktory, svérace — sfinktery),
podle sméru svalovych snopcii (sval ptimy, sval Sikmy, sval pti¢ny),
podle télni krajiny, kde sval lezi (sval prsni, sval ¢elni),

podle obrysu (sval kruhovy),

a DN

podle stavby (sval dvojhlavy, sval trojhlavy, sval ctythlavy).
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Nazorné vyobrazeni kosternich svall ¢loveka je piilozeno v ptilohach (Obr. 9 -
12) (MACHOVA, 2002).

3.3.1.2 Svalova dysbalance (nerovnovaha)

Svalova dysbhalance se nazyva stav, kdy dochazi k nerovnovaze mezi silnymi a
zkracenymi svaly na jedné stran¢ a oslabenymi svaly na stran¢ druhé. Pfi svalovych
dysbalancich jsou vzdy ve hie svaly pulsobici proti sob& tzv. antagonisté, flexor
(ohybac) a druhy extenzor (natahovac). Pracuji v urCitém kloubu za pohybu kosti ve
sméru priblizeni (pii flexi), anebo ve sméru oddaleni (pii extenzi).

Pfi¢inou dysbalance byva nerovnomérné zatéZzovani svalovych skupin, napf.
Casté nespravné drzeni polohy téla, ktera je vyhodnéd jen pro svaly na jedné strané
kloubu. Nékdy se miize jednat i o stav po urazu, kdy cloveék nucené¢ kvili bolesti

udrzuje ulevovou polohu (www.asklepion.cz).

Diky svalové nerovnovaze dochazi u ¢lovéka k vadnému drzeni téla. Rozlisuji se

wrw wrw

dva nejbéznéjsi syndromy: 1. dolni zkFiZeny syndrom a 2. horni zkiiZeny syndrom.

3.3.1.2.1 Dolni zkFiZeny syndrom

- je stav, kdy je vice ¢i mén¢ naruSeno spravné drZeni téla v oblasti panve a to diky
svalové nerovnovaze mezi svaly bfiSnimi a hyZzdovymi, které maji vyraznou tendenci
k ochabovani (panev podsazuji), oproti svalim bedernich vzpiimovaci a kycelnich
ohybaci, které maji tendenci ke zkracovani (panev vysazuji), nadmérné naklapéji
horni ¢asti vpied, lidové oznacovano ,,vystréeny zadek* a bederni pater deformuji
do hyperlordozy. Ob¢ skupiny svalli stendenci k ochabovani a zkracovani jsou
umistény proti sob¢ v jakémsi ktizi, proto se tento stav nazyva dolni zkiizeny syndrom.

(schematicky niZze na Obr. 1.)

Cviceni svali v oblasti panve by mélo byt prFi cvi¢eni v centru pozornosti a
to proto, Ze zajiStuje pevnou a stabilni, ale i mirn€ pruZzici zdkladnu pro patet a dale
proto, Ze stav svalstva uzce souvisi se zdravim vnitinich organti v panvi ulozenych.

4 r

Spravné postaveni panve — mirné vysazeni horni ¢asti vpred, ¢imz je vytvoiena
pfiméfend lordéza bederni. V télovychove je tento stav popsan jako podsazend panev

(TLAPAK, 2004).
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| bfisni svaly

Svaly podilejici se na postaveni pdnve
@ svaly s tendenci ke zkracovani
B svaly s tendenci k ochabovdni

Obr. 1: Schematicky zndazornén dolni zkiizeny syndrom
(upraven original obr. z knihy Tvarovani téla pro muze a zeny, TLAPAK, 2004,
s. 14)

3.3.1.2.2 Horni zkFiZeny syndrom

- je stav, kdy je vice ¢i méné naruSeno spravné drzeni téla v oblasti kréni patefe a horni
¢asti hrudniku a to diky nerovnovaze mezi svaly s tendenci k ochabovani (rombické
svaly, hluboké flexory kréni patefe, dolni trapéz, Siroky sval zddovy — vodorovna
vlakna) a svaliim s tendenci ke zkracovani (horni trapéz, §ijové vzptimovace, zdvihac¢
lopatky, dolni a stiedni vldkna velkého svalu prsniho, Siroky sval zadovy — dolni
vlakna), ¢imz vznika typické vadné drZeni téla spocivajici v kulatych a povolenych
zadech (hrudni hyperkyfoza), ramena jsou stocena vpied nebo vytazena k usim, hlava je
Vv predsunu bradou vpied se zaklonem v Kréni patefi a hlavovych kloubech (TLAPAK,
2004). (schematicky nize na Obr. 2)
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Obr. 2: Schematicky zndazornén horni zkiizeny syndrom
(upraven original obr. z knihy Tvarovani téla pro muze a zeny, TLAPAK, 2004, s. 16)

Spravné drZeni téla v oblasti kréni a horni hrudni patere — ,, Hrudni pater
vytvari fyziologickou hrudni kyfozu, krcni pater je v mirné lordoze. Hlava sméruje
temenem vzhiiru, brada je priblizné v pravém uhlu ke krku. Ramena jsou rozlozena do

§ire a stazena dolit (TLAPAK, 2004, s. 15).°

3.3.1.3 Svaly s tendenci k oslabeni

Jedna se o svaly, jez se podileji na rychlych pohybech, ale rychle se unavi. Pti
necinnosti ochabuji, ztraceji silu a atrofuji.

Do této skupiny patii: flexory prsti na noze, predni sval holenni, obé hlavy

(hlavng vnitini) ¢tyrhlavého svalu stehenniho, hyzd’ové a bfisni svaly, rotatory patete,
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vzpfimovace patefe v oblasti hrudniku, stfedni a spodni trapéz, zadni ¢éast svalu
deltového, vnéjsi rotatory pazni kosti (sval podhiebenovy a maly sval obly), rombické
svaly, pilovity sval ptfedni, natahovace (extenzory) horni koncetiny, horni vldkna

velkého svalu prsniho, hluboké ohybaée kréni patefe (TLAPAK, 2004).

3.3.1.4 Svaly s tendenci k tuhosti, hyperaktivité a ke zkraceni

Tyto svaly pracuji pomaleji a jsou schopny pracovat po dlouhou dobu. Pfi

necinnosti se zkracuji. Zkraceny sval neumoziuje vykonavat plny rozsah pohybu.

Do této skupiny patii: lytkové svaly, zadni strana stehen (hamstrigy), adduktory
stehna, kycelni ohybace (bedrokyclostehenni a pfimy sval stehenni), napina¢ povazky
stehenni, Ctythranny sval bederni, hluboké svaly podél patete (paravertebralni svaly), a
to hlavné v oblasti beder a krku, dolni vldkna velkého svalu prsniho a Sirokého svalu
z4ddového, horni vldkna trapézoveého svalu, zdviha¢ lopatky, sval podlopatkovy, zdviha¢
hlavy, svaly klonéné (TLAPAK, 2004).

Pti zjisténi svalové dysbalance je dulezité nejprve protahovat zkrdcené svalstvo

a az poté pristoupit k posilovani svalti oslabenych. Kdyby se nedodrzel tento postup a

zacalo by se nejprve posilovani oslabenych svali, mohlo by dojit jest¢ k vyraznéjsi

svalové dysbalanci!

3.4 Kategorizace télesnych typi — tzv. ,,Somatotypy*

wJe dilezité drzet se zakladnich tréninkovych postupii, dokud nezjistite, jak vase
telo na né reaguje. Rizné télesné typy totiz na cviceni reaguji riizné a co funguje na
Jjednoho, nemusi mit automaticky uspéch u druhého “ ( SCHWARZENEGGER, 1995, s.
138).

Pred pulstoletim americky psycholog William Sheldon (1898-1977) vypracoval
a charakterizoval déleni stavby téla populace podle tzv. somatotypt. Sheldon na zakladé
studia t€lesné stavby u tisicli subjektii z celého svéta vytvofil stupnici od 1 do 7, pomoci
které zjistoval u kazdého jedince vzajemny pomér tfi zakladnich télesnych typi:

hubeného ektomorfniho, svalnatého mezomorfniho a obézniho endomorfniho. Svou
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studii uvefejnil ve svych dilech The varieties of human physique (1940) a The Atlas of
Men (1954).

Ektomorf: Ma vrozené predpoklady pro vytrvalostni sporty, skok vysoky,
basketbal, je charakterizovan jako Stihly a hubeny typ, postava mé linearni kontury -
dlouhé koncetiny, dlouhé prsty a ruce, slabé vyvinuté svalstvo a slabou kostrou.
Vyznacuje se velkym povrchem téla, rychlym energetickym vydejem a malym
mnozstvim tukovych bunék. Spatné nabira svalovou hmotu, vyzaduje méné naroény
trénink, del$i pauzy mezi sériemi, vysoky piijem bilkovin a dostatek odpocinku.

Mezomorf: Vrozené predpoklady pro kulturistiku, sprinty, gymnastiku.
Charakteristika postavy: Svalnaty typ se silnou kostrou, Sirokymi rameny a uzkymi
boky. Stfedné¢ rychly energeticky vydej. Na silovy trénink reaguje rychlym pfirtistkem
svalové hmoty.

Endomorf: Ma ptredpoklady ke vzpirani, zapasu, vodnim sportiim. Tucny typ s
velkym poctem tukovych bunék. Relativné velka hlava, Siroka tvar, kratké koncetiny a
prsty, celkové rozlozity, obly tvar téla. Maly télesny povrch, nizky energeticky vyde;.
Endomorfové maji casto dobry potencial k nabirdni svalstva, ale obtizné¢ se zbavuji
tuku. Mala aktivita vede k riziku obezity a srde¢nim onemocnénim (zejména u endo-
mezomorfu stfedniho v€ku s endomorfii od 4.0, u mladych muzi od 6.0). Dilezity je
tudiz diraz na aerobni aktivity (www.ospage2000.ic.cz). Nazorné vyobrazeni tii
zakladnich typt na nize uvedeném Obr. 3.

Nikdo samoziejmé neni naprosto vyhranény a v praxi se vzdy uplatiuji
kombinace vSech tii typi. Jestlize hodnotime podrobnéji pfevahu jednotlivych kategorii
bodové od 1 do 7, tak Ze dostaneme 88 podtypl. Naptiklad osoba, kterda by ziskala
hodnoceni ektomorfni 2, mezomorfni 6 a endomorfni 5, by celkové vysla jako endo-
mezomorf, tedy typ obdafeny dobrou svalovinou, ale s tendenci k nadmérnym zasobam
tuku (SCHWARZENEGGER, 1995).

Jakykoli télesny typ je mozné spravnym tréninkem a vyzivou vypracovat, ale
pro rizné typy je nutny hned od zacatku individualni pristup ke cviceni, nebot jejich
dilci cile se mohou [isit (prestoze ten hlavni maji vsichni  stejny)“

(SCHWARZENEGGER, 1995, s. 138).
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Obr. 3: Vyobrazeni tii zakladnich télesnych typii
(pouzity origindl obr. z knihy Encyklopedie moderni kulturistiky, SCHWARZENEGGER, 1995, 5. 139)
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3.5 Kde miizeme cviéit (posilovat)

Cvicit posilovat je mozno v byté, télocviéné anebo v posilovné. Kazda z téchto
moznosti mé své vyhody i nevyhody.

Posilovani doma v byté, se zda nejpraktictéjsi. Je vSak potieba nakoupit patfi¢né
vybaveni a nastudovat potfebné znalosti z literatury. Vyhodami je, ze ¢loveék si miize
zacviCit, kdy je to pro n¢ho nejpiihodnéjsi s ohledem na jeho pracovni dobu, nemusi
nikam cestovat a platit vstupné v posilovné. Dalsi vyhodou je, Ze timto svym chovanim
dava ¢lovek pozitivni vzor svému okoli, predev§im détem. Nevyhodami je vSak nakup
vybaveni, které oproti posilovnam je chudsi a v malych prostorach bytu prekazi. Dale
pak diky skutecnosti, ze se mlze cviCit zrovna, kdy se to hodi, mize vést k tomu, ze
trénink se trénink odklada a tfeba vilbec neuskutecni. Jelikoz vybaveni nikdy nemuze
dosahovat kvalit posilovny a podstatou kulturistiky je neustalé, pozvolné zvySovani
zatéze, které stimuluje nartist svalové hmoty, nedojde k optimalni stimulaci vétSich
svalovych skupin. Posilovani samostatné¢ doma nese dale riziko moznosti vzniku urazu

a moznost ztraty zajmu, motivace.

Cviceni v télocvicné pod dohledem instruktora, ktery sestavuje jednotnou
pfedem piipravenou hodinu vychézejici z predpokladu stfedni urovné trénovanosti
cvicencu, nezajisti optimalni pohybovy podnét pro vSechny individualné. Kazdy ma
trénovanost jinou a timto muze dojit k tomu, Ze novacek jakoz i vice trénovany
sportovec, bude diky takovéto hodiné stradat. U novacka miize dojit k prepéti a pro
druhého trénovaného sportovce je takovato zatéZz nedostacujici. Vyhodou je presné
propracovani hodiny, K zajisténi optimalniho fyziologického uc¢inku, soucasny rozvoj
sily, pruznosti a vytrvalosti. Cvi¢eni probiha v rytmu moderni hudby, kterou je vhodné
podbarveno a doplnéno. Skupina cvicencli vzidjemné vytvari socidlni skupinu, diky
¢emuz vznikd pozitivni zpétna vazba a vzajemna podpora.

Posilovny — fitcentra by méla byt vedena profesionalnimi pracovniky
s odpovidajicim vzd€lanim, ktefi jsou schopni poradit a dat potiebné odpovédi na
otazky cviCencli. Pro fadny chod jsou potfebné dostatecné prostory, dobie vétratelné,
vhodné osvétleny a dostate¢né vybaveny. Paklize, by posilovny nevytvofily, uvedené
vhodné podminky, mohlo by dojit k negativnimu postoji sportovci k posilovani,
K nepfijemnému zazitku a v nejhorsim piipadé i k posSkozeni organismu. Misto toho by

vSak posilovna méla vést sportovce k pozitivnimu postoji k posilovani, jelikoz se jedna
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o ¢innost prospé$nou pro organismus. Soucasna podoba vétSiny posiloven — fitness

center je moderni vybaveni progresivnimi stroji, dale pak jednoru¢nimi i nakladacimi

¢inkami, kladkami, lavickami, zebiinami apod. Prostory jsou zafizeny tak, aby

navozovaly pfijemny pocit, umocnény hudbou a doplnény moznosti obcerstveni. Diky

tomu uZ nejsou tyto mistnosti chapany jen jako prostory pouze k cviéeni, ale jako typy

spolecenskych stfedisek, zajistujici aktivni traveni volného casu (KOLOUCH,
KOLOUCHOVA, 1990).

Kazda posilovna by méla mit sviij provozni tad, ve kterém jsou stanovena

zakladni pravidla chovani v posilovnég, se kterym se klient musi dikladné seznamit a

dodrZovat jej. NiZe uveden ptiklad moZzného provozniho fadu:

Dodrzovat a tidit se provoznim fadem posilovny.
Ridit se pokyny a radami instruktora posilovny.
Je-li klient mladsi 15-ti let, smi cvicit jen v doprovodu dospélé osoby.
Pfi cviCeni pouzivat ¢istou sportovni obuv.
Pouzivat ¢isté sportovni obleceni, pevnou obuv a ru¢nik, ktery si polozi na
piistrojich a lavickach vzdy pod sebe.
Zakaz pousténi ¢inek z vySky na zem.
Po ukonceni cviceni uklddat nafadi na ur¢ena mista.
Nepokladat ¢inky na calounéné Casti strojti.
Pti cvi€eni s vy$$imi vahami vzdy cvicit jen se zachranou (za pfitomnosti a
asistence druhé osoby ¢i nakladace), neriskovat zranéni nebo ohroZeni
ostatnich zakaznikd.
Pii cviceni s nakladacimi ¢inkami, pouZivat uzavéry nakladacich os.
Nerusit ostatni pfi tréninku, byt sluSny a ohleduplny vicéi ostatnim
navstévnikum posilovny.
Pouzivat stroje a ostatni vybaveni posilovny v souladu s jejich uréenim.

P11 zjisténi zavady a jiné technické nedostatky neprodlené nahlasit obsluze
posilovny.

Nenosit do prostor fitcentra vlastni napoje (www.posilovnasternberk.cz).

Z uvedenych moznosti vyplyva, Ze jako nejvhodngjsi je posilovna — fitcentrum.

Zde muze cviCenec diky individudlnimu cvi¢eni, moznosti vyuziti velkého mnoZzstvi
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modernich posilovacich stroji a pod dohledem profesiondlniho pracovnika, dojit

K optimalnimu télesnému rozvoji.

3.5.1 Kvalitni fitcentrum

V soucasné dobé se fitcentra dynamicky rozvijeji, 1iSi se od sebe velikosti,
zaméfenim, dostupnosti, vybavenim i cenou. Zdali se jedna o ,kvalitni® fitcentrum,
zalezi na hodnoceni kazdého klienta. Jednim z ukazatelli kvality by tedy mohla byt
prosperita (tedy navstévnost). Kazdy jednotlivec vSak ma od fitcentra sva urcita
o¢ekavani, a co je dobré pro jednoho, mize druhého odradit (KOLOUCH, WELBURN,
2007).

Vo6«

., Kvalitni fitcentrum je takové zarizeni, v némz se citite dobre* (KOLOUCH,
WELBURN, 2007, s. 34). Fitcentrum by m¢lo napliovat vase oekavani. Obecné by
m¢élo splilovat tyto pfedpoklady:

e vyhovovat vaSemu temperamentu, tj. cviéi zde toliko lidi, kolik vam vyhovuje

e Dbyt dostateCn¢ prostorné, osvétlené, vétratelné

e vybaveno kvalitnimi pfistroji, které jsou pravidelné¢ kontrolovany (popf.
vyméiovany, opravovany),

e pfistroje umoznujici snadnou a rychlou zménu hmotnosti zatéze

e vybaveno dostatkem jednoru¢nich a naklddacich ¢inek, kladkami, lavickami,
zebfinami, hrazdami

o (isté (pravidelny uklid)

e mit celotydenni piistup,

e odborn¢ vyskolend obsluha, kterd je pfijemnd, ochotnd, povzbuzujici,

neptedvadi se a nevnucuje (KOLOUCH, WELBURN, 2007)

vevrs

(KOLOUCH, WELBURN, 2007, s. 35).

3.5.2 Kyvalitni osobni trenér, fitness konzultant

V soucasnosti je vice odborniki na trenérstvi v tomto sportovnim oboru nez
tomu bylo v minulosti, ale je i mnoho neodbornikd, kteti se prohlasuji za odborniky.

Tito neodbornici jsou schopni vypracovavat tréninkové programy ¢i jidelni¢ky po e-
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mailu, bez osobniho kontaktu s cvicencem, bez provedeni vstupni diagnostiky, testd
apod., které jsou nutnym piredpokladem pro vytvoreni vhodného a kvalitniho tréninku.

Dilezité je tedy dbat ostrazitosti, pfi vybéru osobniho trenéra ¢i fitness konzultanta.

Rozdil mezi fitness konzultantem a osobnim trenérem spoc¢iva v tom, Ze trenér je
v osobnim kontaktu s klientem, aktivné s nim cvici, provazi ho béhem celého tréninku,
vysvétluje techniku cviki, upozoriiuje na ptip. chyby, podava Cinky a zjistuje dopomoc
pti nékterych cvicich, odpovida na otazky, které jsou svéfenci nejasné. Z toho plyne, ze
pro kvalitni praci s klientem jsou do urcité miry potfebné a nezbytné tyto rysy: vysoka
zdatnost, vykonnost, sila a dale dostatek odbornych teoretickych znalosti.

Fitness konzultant aktivné necviéi ptimo s klientem, a proto je tedy oproti
osobnimu trenérovi na né¢ho kladeno méné narokt tykajicich se jeho télesné vykonnosti,
ale o to vice narokl je kladeno na jeho odbornost, ktera by méla byt na Spickové
teoretické urovni a praktickych zkusenosti. Vyssi vék ¢i télesné oslabeni nemaji vliv na
jeho kvalitu. ,, Naopak se da Frici, Ze s rostoucim vékem se bez ohledu na télesny stav
zvySuje i zkuSenost fitness konzultantii a tim i kvalita jejich prace” (KOLOUCH,
WELBURN, 2007, s. 59). Proto je dilezité posuzovat kvalitu osobniho trenéra a fitness

konzultanta na zdkladég téchto aspekti:

e odborné vzdélani a specializace v daném oboru (kde, u koho a co studoval)
e dé¢lka praxe, kolik let se zabyva fitness poradenstvim

e jak velkou ma klientelu

e zdali méli jeho klienti potize a nemoci

e jak jsou klienti spokojeni s jeho praci

e jak je ochotny, pfijemny ¢i zda se nevnucuje, neptredvadi

Déle je tfeba posoudit pocet a kvalitu dotazniki, vybaveni s jakym pracuje, jaké
ma piistroje, co vSe a s jakou zru¢nosti vyuziva ke zjisténi vaseho aktudlniho télesného
stavu (KOLOUCH, WELBURN, 2007).

Jak je vySe uvedeno, vyskytuji se mezi trenéry neodbornici, a proto pii vybéru je
nutné dbat opatrnosti. Zejména je dalezité vSimat si téchto nize uvedenych podezielych

skute¢nosti.
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Trenér se nezepta:

e na vas zdravotnim stav

o jaké mate zkusenosti se sportem a cvicenim
o jaké péstujete doplikové pohybové aktivity
e jaké mate zamé&stnani

e jaké mate jidelni navyky

e jakého cile chcete cvi¢enim dosahnout

Podeziel¢ by bylo také, kdyby trenér:

vam hned vnucoval néjaké dopliiky stravy nebo dokonce doping

pfiliS se vyptaval na vaSe soukromi

pozadoval platby pfedem nebo vyhradné v hotovosti
e vnucoval vam pfedem obecny jidelni¢ek (MACH, HADROVSKY, 2005).

Zvoleni zkuSeného odborného osobniho trenéra ¢i fitness konzultanta je
obzvlasté u zacinajicich cviencti dobrou investici a je zdkladnim ptedpokladem pro to,
aby se posilovani stalo vhodnou, pozitivni pohybovou aktivitou pro organismus

cviéence.

3.6 Vhodné obleceni a obuv na posilovani

Oblast obleceni neni zanedbatelna, mélo by byt piizptisobeno klimatickym
podminkam, kde trénink probiha a dale by mélo vyhovovat hlavné z funk¢niho hlediska
a nikoli podléhat pouze modnim trendim. V piestdvkach mezi sériemi dochazi
k rychlejsimu ochlazovani nejen svald, ale i kloubnich pouzder, $lach a ostatnich tkani,
které jsou nachylné na pfetizeni. Nutnosti je, aby procvicované klouby byly chranény
pted prochlazenim, které byva Casto zdrojem bolesti. Pfi tréninku dolnich koncetin jsou
vhodné dlouhé kalhoty a pfi procviCovani svalstva hornich koncetin jsou vhodné dlouhé
rukavy. Rovnéz pfi procviCovani ramen, neni vhodné tilko, ale triko, které zahaluje

oblast ramen.
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Jestlize se nekteti jedinci vice poti, méli by s sebou nosit vice svrskl, a po
propoceni vrstvy se prevléknout do suché, ¢imz je mozno se branit moznému

prochladnuti a naslednym bolestem kloubt.

Pro trénink je vhodné bavinéné triko a alesponn na zacatku cvi¢eni mikina
udrzujici teplo. Silon a jiné malo savé materialy nejsou vhodné.

Obuv by méla byt pevnd, chranici kotniky, podpirajici chodidla a propoustéjici
vlhkost. Takovouto vhodnou obuvi se pfedchazi moznym uraztim.

Pii intenzivnim tréninku, zejména pifi provadéni cvikl v predklonu, diepech
s ¢inkou a tlacich na ramena s velkou ¢inkou ve stoje, je dilezité pouZzit opasek slouzici
ke zpevnéni zad — vzpfimovacu.
Dalsi dulezitou véci z hlediska hygienického je mit pti posilovani s sebou rucnik, rad¢ji

dva, jeden se pouZiva pod télo pii cviéeni a druhy po osprchovani (TLAPAK, 2004).

3.7 Stravovaci navyky v zavislosti na zahajeni a ukonceni tréninku

Konzumace jidla ve vztahu k zahéjeni a ukonceni tréninku je totozna u vSech
pohybovych aktivit. Nedodrzenim casového odstupu a zafazenim nevhodného
posledniho jidla pfed tréninkem Se muze znehodnotit cely trénink a zplisobit zazivaci
potiZe.

Obecné se udava, ze posledni tézké jidlo by mélo byt poddvano nejméné 3 — 4
hodiny pfed tréninkem. Leh¢i jidlo 1ze konzumovat nejméné 2 hodiny pied vlastni
zatézi. Jidlo po zatézi se doporucuje konzumovat alesponi S hodinovym odstupem.

Dtvodem je, Ze po jidle se zméni prokrveni mnohych organi a diky tomu je
krev pro potieby traveni distribuovana do traviciho traktu a je omezen ptfivod krve do
svali. Nedodrzi-li se uvedena zasada a zacne se s pohybovou aktivitou diive, musi
organismus odvést krev z traviciho traktu do zatézovanych svall, které potiebuji dodat
energii, kyslik a odvést produkty latkové vymeény (tzv. metabolity). Timto dojde ke
zpomaleni procesu traveni v zaludku a tenkém stfevu. Preplnény zaludek vyvola
nepiijemné pocity a sili tendence k ukonceni pohybové aktivity.

Odtvodnéni pro¢ dodrZzet hodinovy odstup po ukonceni tréninku spociva v tom,

ze zatizené svaly (svalové bunky) potiebuji jest¢ po urcitou dobu jest¢ zvysSené
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prokrveni, ¢imz se zajisti odplaveni produktl latkové vymény a doplnéni energetickych
zasob. Diky tomuto nedojde ke zpomaleni ¢i znemoZznéni navratu svalu k vychozim
hodnotdm a nezpomali se nejen proces regenerace svalového systému, ale i celého
organismu.

Dalsi doporuceni se tyka piti pfi cvi¢eni. Kazdych 15 minut se ma vypit 2 — 3 dcl
tekutiny. Cvi€eni delsi neZ hodinu bez doplnéni tekutin znamené pomalej$i regeneraci a

mozné riziko dehydratace a téZ tvorby ledvinovych kament.

Jestlize se uvedené podminky podavani jidla nedodrzi, zhorsi se i podminky pro
dalsi zatizeni a zpomali se zvySovani vykonnosti i z dlouhodobéjsiho hlediska
(KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).

3.8 Zakladni terminologie uZivana v kulturistice

Jako v kazdém sportovnim odvétvi tak i1 v kulturistice se pouziva specificka
mluva a ndzvoslovi, které umoziuji rychlej$i a snadn&jsi dorozumivani. Ani toto
nazvoslovi nedokaze obsdhnout vSechny polohy a pohyby. V praxi se rychle vzil jejich
zkraceny, vétsinou z anglictiny pfevzaty termin. Napiiklad bench-press se natolik vzil,
ze se jiz skoro nepouzivd Cesky termin tlak s ¢inkou v lehu na vodorovné lavici.
V nésledujicich kapitolach vénujicich se sestavovani samotného tréninku je dulezité

seznamit se s nékterymi zdkladnimi pojmy:

Cvik — je chapan jako vlastni struktura posilovaciho pohybu, ktery délate, at’ jiz trupem,
koncetinami, proti zatézZi ¢i bez zatéze. Je pomyslné chapan na jednu svalovou skupinu

nebo dokonce na jeden sval.

Opakovani — je kazdy plny a ukonéeny cyklus cviku, tzn. jedno provedeni cviku

Série — je uzaviend skupina opakovani stejnych cvikii provedenych nepfetrzit¢ bez

prestavky
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Piestavka — je chdpana jako casova prodleva mezi jednotlivymi sériemi, v jejimz
prubéhu musi dojit k dostatecnému zotaveni jak zatézované svalové skupiny, tak i
organismu

Trénink (téz lekce) — je seskupeni cvikll, sérii a opakovani, které provadime jako
uzavieny, samostatny celek. Zahajen je rozcvicenim a ukoncen cviky pro zklidnéni

organismu.

Tréninkovy plan (cvicebni plan) — je pisemné vytyCeni ukolt a cilii v ndvodu, v némz
je navrzen trénink od rozcviceni az po zavéreny streCink. Obsahuje seznam a potadi
cvikl, pocet sérii (S) a opakovani (O). Nej€ast&jsi zapis je: cvik, pocet sérii krat pocet
opakovani. (napf. tlak na ramena 4 x 15 — coz znamena odcvicit cvikem tlakem na

ramena 4 série po 15 opakovanich)

Zdvih — je zvedani Cinky po svislé ¢i obloukovité draze vzhiiru (napt. bicepsovy zdvih)

Tlak — pouziva se pro vsechny tlakové cviky jak s jednoruc¢nimi, tak s velkymi ¢inkami,

draha pohybu je smérem od téla (napf. tlak vleZe na rovné lavicce)

Piitah — je oznaceni pro celou fadu cviki, pfi nichZ se misto uchopu pfiblizuje k télu
(napf. piitahy na hrazdg) (TLAPAK, 2004).

Aerobni cviceni — je obvykle déletrvajici zatizeni organismu o nizké intenzité, jako je
pomaly béh, chlize, jizda na kole, plavani. Tento typ cviceni vede ke zvySeni
vytrvalosti. Pfi aerobni aktivité vyuziva télo jako zdroj energie do zna¢né miry zasobni

tuk.

Anaerobni cvieni — je cviceni o vyssi intenzité (mnozstvi prace za jednotku Casu) a
krat§im trvani. V pribéhu cviceni spotfebuje organismus vice kysliku, nez je krevni
ob¢h za tutéz dobu do pracujicich svalt pfivést a vysledkem je kyslikovy dluh. Jako
palivo se vyuziva predeviim glykogen (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).
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3.9 Desatero bezpecnosti pri tréninku

1. Nikdy netrénujte sami! — Pii posledni opakovani s maximalnim vypétim
zatézovanych svalii, mize dojit k neschopnosti provést toto opakovani a je nutna
pomoc spolucviciciho. Pfi nékterych cvicich by mohlo dojit k Grazu a to 1
smrtelnému!

2. Vidy vyuZivejte ,podavaci*“! — Umozni vyuzit maximalni zatéz pii cviceni
diky védomi jistoty z ptitomnosti, dohledu a kontroly spolucviciciho ,,podavace®,
ktery odhadne miru nezbytné dopomoci ¢i odebrani zatéze, aniz by doslo
k ohroZeni zdravi cvi¢iciho. Proto je moZzné podat maximalni vykon, ktery vede
k pozadovanému narGstu vykonnosti.

3. Pouzivejte zavéry! — Nakladaci Cinky jsou zajiStény proti pohybu kotoucu
zaveéry. Jakymkoli vychylenim osy ¢inky vznikd riziko padu kotouct na strané
poklesu osy a naslednému vySvihnuti odleh¢ené strany €inky, ¢imZz miiZze dojit
k vaznému zranéni cvicence i spolucvicicich.

4. NazadrZzujte pri cviceni dech! — Zadrzovani dechu, zvlasté pii maximalnim
vypéti, neptizniveé ovliviiuje krevni tlak sportovce. Pti sevieni hlasové Stérbiny a
usilovném vydechu stoupa vyrazné nitrohrudni tlak a zhorSuji se podminky pro
plnéni srdce (Valsalviiv efekt). Dasledkem muze byt kratkodobé ztrata védomi.

5. UdrZujte v misté cvi¢eni poradek! — Pohozené kotouce a cinky mohou
zapricinit pad spolucvicicih a tim zptisobit mensi i velmi vazné razy.

6. Trénujte pod dohledem trenéra! — ZkuSeny trenér dokaze ptedat dostatecné
mnozstvi spravnych informaci, pomtze davkovat velikost zatéze a spravné
rozhodnout o navysujicich postupech, v€as upozorni na $patné provadéni cvika a
tim napomahd k vytvafeni spravnych pohybovych stereotypli. Pfedchazi tim
pozdéj$im zranénim sportovce.

7. Netrénujte v pireplnéné posilovné — V preplnéné posilovné, kdy je vétSina
pfistroji a stanoviSt obsazena neni mozné dodrzovat tréninkovy program.
Dlouhé¢ ¢ekani ¢i chaotické stiidani cviceni pro jednotlivé svalové skupiny podle
toho, ktery pfistroj je pravé volny, vede k tomu, Ze v obou piipadech jsou

nepiiméfené zatéZovany nepfipravené, vychladlé svalové skupiny a zvySuje se

vvvvv
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8. Vidy se dikladné rozcvicte — Rozcvickou se predchazi bolestivym zranénim
svall a Slach. Navyk dikladné se pted silovou zatézi rozcvicit vas uchrani pred
mnoha nepiijemnymi zazitky!

9. Zaujimejte vZdy spravné biomechanického polohy — ZvySovanim zatéze
vyrazné stoupaji pozadavky na pasivni pohybovy systém a predevSim na patef.
Spravné posilené a protaZzené svaly idedlné navozuji spravnou polohu péanve i
oblasti ramen, a tim spravné polohy pfi vétSin€ rizikovych cvika (diepy, tlaky za
hlavou, tricepsovy zdvih ve stoji. atd.)

10. Rozsirujte soustavné své informace o posilovani a ostatnich pohybovych
aktivitaich! — Cim vice o posilovani vite, tim 1épe dokaZete sestavit svij
tréninkovy program (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).

3.10 Kdy a jak za¢it s kulturistikou

S kondi¢ni kulturistikou se da zacit v kazdém veku, je vSak nutné brat zietel na
momentalni moznosti kazdého cvicence. ,,Zacatecnik by mél nejprve zpevnit svalovy
korzet kolem pdtere, panve, lopatek a hrudniku — princip od centra K periferii*
(TLAPAK, 2004, s. 31).

Kazdy z nés je individualni a kazdému je nutné sestavit ,,na miru“ individualni
tréninkovy plan, ktery bude respektovat jeho aktudlni moznosti (zdravotni stav, vek,
somatotyp, stav pohybového systému, piedchozi zkuSenosti se sportem). Pted
zapocetim vlastniho tréninku je vhodné zvolit si kvalitni fitness centrum a osobniho

trenéra ¢i fitness konzultanta, coz je podminkou toho, aby posilovani bylo vhodnou
pohybovou aktivitou a neposkozovalo zdravi (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).

3.10.1 Posilovani déti a mladeze

,,Cviceni ve fitcentrech pripada v uvahu uz ve starsim Skolnim veku (12 az 14
let) “ (TLAPAK, 2004, s. 250). Nutné je viak brat v potaz nedokonéeny vyvoj, ristovy
metabolismus a nedokoncenou osifikaci. Nadmérnym vydejem energie by mohlo dojit
ke zpomaleni rlstu, ¢i k vyvojovym zménam, a proto se musi piihlizet k tomu, aby

rustova energetickd spotieba jako soucédst celkové energetické spotieby nebyla
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redukovana. ,, Trenér si musi byt vedom toho, Ze dite neni pouhou zmenseninou
dospélého “(TLAPAK, 2004, s249). Proto je nutné, aby cviceni probihalo pod
dohledem zkuSeného odbornika, jenz provadi dozor nad spravnym cvicenim, ¢imz je
vylouc¢ena moznost vzniku negativnich nasledkt vzniklych nespravnym cvicenim, které
jsou u déti a mladeze horsi nez u dospélych. Zakladem posilovani je zpevnit svalovy
korzet, dale pak odstranit pfipadné svalové nerovnovahy, kompenzovat jednostrannost
sportovniho ¢i jiného zatéZovani. Dohled odbornika téz spociva v nutnosti korigovat
mozné pokusy o zvedani maximalni vahy, ¢imz by se posilovani stalo dalSim
jednostrannym pietézovanim (TLAPAK, 2004).

,Cvicenec tohoto véku by mél byt pod dohledem trenéra v posilovné, ktery by se

mél postarat o spravnou skladbu tréninku a sprdavné provedeni cviki“(SMEJKAL,
RUDZINSKY]J, 2000 s. 145).

Cviceni se ma provadét s malou zatézi, s kterou nedéld problém vykonat 12 — 15
opakovani. Mezi sériemi je prestavka v délce (cca 1,5 minuty). Tu je vhodné vyplnit
kompenzacnim plisobenim — stre¢inkem. Obecné se doporucuje posilovat 2 x tydne 45
minut a v kazdé lekci procviCit celé télo. Dale by mélo byt posilovani doplnéno
rozvojem vytrvalosti, obratnosti a rychlosti (TLAPAK, 2004).

v

Nejvhodnéjsi je vyuZzivat cvikil s vahou vlastniho téla, s oporou téla (napft. lehy a
sedy, shyby na hrazd¢ nadhmatem, podhmatem, kliky apod.) a vyvarovat se rizikovych
cvikl, pii nichz by byla nadmérné¢ namahana patet ve svislém sméru (vSechny
posilovaci cviky s ¢inkami ve stoji - pozvedy, tlaky, diepy) ¢i cvika v predklonu, které
pretézuji bedra. Je nezbytné provadét predepsand opakovani se zatézi v plném
pohybovém rozsahu daného cviku (SMEJKAL, RUDZINSKYJ, 2000).

Uptednostiiovany jsou izolované formy cviki pred tézkymi zakladnimi.
Doporuceny jsou cviky vleZze na zddech, na boku nebo vsed¢ s fixaci patefe opfenim
trupu o lavicku — opérku (napf. protismérné zkracovacky, metronomy nebo rotace na
stroji, stahovani horni kladky paralelnim uchopem k hrudniku, pfitahovani jednorucek
s vnéjsi rotaci v lehu na biise na vyssi vodorovné lavici, rozpazovani v lehu na zadech,

predkopéavani, zakopavani) (TLAPAK, 2004).
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3.10.2 Struéna charakteristika obdobi dorostového véku

Jedna se o vyvojové obdobi v Zivoté Cloveka v rozmezi 15 — 18 let, které je
charakterizovano jako prechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti, jako obdobi
dotvareni samostatné zralé osobnosti. Toto obdobi je kritické a rizikové, protoze
k tomuto pfechodu dochazi radikalnim vyvojem v kratkém casovém useku (béhem 3
let), a to vyvojem jak po strance biologické, psychologické, tak i socialni. V této fazi
¢lovek dosahuje pohlavni dospélosti a dokoncuje se riist. Riist u divek je mensi nez u

chlapc, u divek kon¢i v priméru v 16 letech, u chlapcti az v 18 letech.

Adolescenti oproti jinym veékovym skupindm tézce nesou odchylky svého
vzhledu od normalu, ¢i od svych predstav, coz mize byt pro adolescenta tak vyznamné,
ze muze vést k tézkym psychickym poruchdm, depresim nebo i1 k sebevrazednému
jednani.

V tomto Ize adolescentim pomoci sportem, ktery ma vliv nejen na télesnou

schranku, ale i na dusevni stranku ¢loveka, a tim i jejich lepsi zaclenéni do spolecnosti
(MACHOVA, 2002).

3.10.2.1 Specifika tréninku dorostu

., Vyvijejici se pohybovy aparat s nedokoncenou osifikaci a riistovy metabolismus
Jjsou hlavni faktory ovlivitujici praci s mladezi“ (TLAPAK, 2004, s. 249).

Ze shora uvedenych poznatkil vyplyva, ze pred vlastnim tréninkem mladeze je
zadouci, aby jedinec me¢l lékaiské doporuceni, zda se milze vénovat kondi¢ni

kulturistice a nema néjaké zdravotni problémy.

Pii sestavovani tréninku mladeze je nutné respektovat vékové a vyvojové
odlisnosti. Vhodny silovy trénink je dulezité doplnovat odpovidajicim protahovanim
svalstva, coz ma prokdzany vyznam na rozvoj pohyblivosti a obratnosti. V dobé
odpocinku plné vyuzivat a dopliiovat silovy trénink i o sporty vytrvalostni (plavani, b¢h,
cyklistika, kolektivni hry), coz vede k rozvoji vitalni kapacity a kardiovaskularniho
systému (MEDEK, NOVAK, SMEJKAL, 1992).

Pii cviCeni adolescenti je nutny dozor dospélé osoby nejlépe zejména
zkuSeného odbornika, aby nedoSlo k moznym chybam, které by mohly vést k urazu ¢i

k vaznéjsimu poskozeni zdravi.
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Dohled dospélé osoby pii posilovani dorostence je zaméfen na:

a)

f)

9)
h)

1)

K)

Zajistovat bezpecnost a tim piedchazet moznému trazu. (K Grazim u mladeze
dochazi vétSinou pti posilovani doma bez dozoru, kdy si mladici mezi sebou
chtéji dokazat, kdo je siln€jsi.)

DohliZet na vhodné obleceni a obuv.

Dbét na rozcvi€eni a uvolnéni, jelikoz tito cvicenci radi zkracuji ¢i vynechavaji
tyto diilezité slozky tréninku.

Vyuzivat predevSim cviky s vyuZitim vlastni vahy a pristroje ¢i vybaveni
S pevnou oporou téla.

Nikdy nezarazovat cviky, které mohou ohrozit spravny vyvoj patere!
(Zejména cviky: diepy s ¢inkou na zadech, tlaky za hlavou, tahy v piedklonu.)
Ve stiedu pozornosti by mél byt, stejn¢ jako u zacate¢nika, pas — bfisni svaly a
vzpiimovace za ucelem vytvoreni pevného svalového korzetu kolem patere,
panve, lopatek a hrudniku — princip od centra K periferii. Prvni 1 — 3 mésice se
zamg¢fit pouze na toto tzv. zpeviovaci obdobi svalového korzetu a poté postupné
ptidavat dalsi cviky.

Dohlizet na spravnou techniku provadéného cviku a plny rozsahu pohybu.

Nikdy nepfipustit zvedani maxima.

Radg¢ji brzdit nez povzbuzovat nadSeni. Nepietézovat, trénovat maximalné 3 x
tydné 60 minut, kazdy cvik 3 série po 6 — 15 opakovanich, dulezity je odpocinek.
(,,Méné je n¢kdy vice!“ Mladi cvi¢enci by nejradéji cvicili 7 dni v tydnu.)
Tréninkova jednotka by méla mit obsahlej§i program, pii kterém by bylo
procvi¢eno celé télo, coz vede k rozsiteni pohybovych dovednosti a celkové
urovné zdatnosti.

Usmériiovat spravnym smérem a korigovat, aby nebyli cvicenci jednostranné
zaméfeni, ale aby trénink pfispival k vSestrannému rozvoji (KOLOUCH,
KOLOUCHOVA, 1990).
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3.10.2.2 Vybaveni pro trénink mladeze

Piistroje a vybaveni pro trénink mladeZze musi spliovat n€kolik podminek:

1. musi byt odpovidajiciho tvaru a moZnosti pfizpiisobeni velikosti cvicence

musi byt bezpecnych konstrukci bez chyb a casto kontrolovatelné

3. musi byt umisténé v dostateéném prostoru (KOLOUCH, KOLOUCHOVA,

1990).

3.10.3 Doporucené a nedoporucené cviky pro zacateéniky a mirné

pokrocilé

Cviky pro zacate¢niky a mirné pokrocilé

Nedoporu&ené cviky

Doporucené cviky

Zacatecnici

Mirné& pokrocgili

tlaky za hlavou
S rovnou ty¢&i

upazovani v lehu na
boku s jednoruckou

» tlaky s tvarovanou
tyci, na stroji, s jedno-
ruc¢kami

- pfitahy k bradé

upazovani s jedno-
ru¢kami vsedé

- delt-deck

- bencépres

rozpazky s jednoruc-
kami
peck-deck

- tlaky s jednoruckami
tlaky na stroji

- difepy s ¢inkou za
hlavou

* pfedkopavani

zakopavani

* legpress
= hack drep
- sisy diep

- pfitahy velké ¢inky
v predklonu

horizontalni pfitahy
na stroji s oporou

= pfitahy v predklonu
s oporou s jednoruc-
kou

» veslovani vsedé

> sed-leh s nohama

izolované bficho —

* sed-leh s nohama

fixovanyma shora »zkracovacky” fixovanyma za paty
= pfednoZovani = izolované - t&Z8i formy podsazo-
podsazovani vani panve

= pfednozovani spojené
s podsazenim panve

Tab. 1: Doporucené a nedoporucené cviky pro zacatecnika a mirné pokrocilého
(pouzita origindlni tabulka z knihy Tvarovani téla pro muze a zeny, TLAPAK, 2004, s. 20)
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3.11. Prakticky navod sestaveni tréninkové skladby

3.11.1 Tréninkova skladba

Tab. 2: Obvykly pritbéh cvicebni lekce

1. Zahrati 5—10 minut
IT. Uvodni stre¢ink a rozcviceni 10 — 15 minut
III. Posilovani 30 — 45 minut
IV. Aerobni ¢ast 10 — 30 minut
V. Uklidnéni — z&vérecny strecink 5 —10 minut

(TLAPAK, 2004)

3.11.1.1 Rozcviceni

Kulturistickd cviceni jsou velmi intenzivni formou télesné zatéze, tudiz je
nezbytné pied vlastnim tréninkem télo pfipravit. Dobrym rozcvicenim se zabraiuje
zranéni, zlepSuje nervosvalova koordin/ace, ptipravuje télo na zatéz zvySovanim tepové
frekvence. Zvysena cirkulace krve prospiva pojivovym tkanim, které jsou tak odolng&jsi

proti stresové zatézi, a zvysSuje t€z schopnost svalové regenerace.

Doporucuje se 10 — 15 minut rozcviceni pred zahajenim vlastniho tréninku. U
vyspélejsich cvicencl je vhodné zatadit kratsi rozehtati kazdé svalové skupiny pred
jejim vlastnim zatizenim.

Prvotni pfiblizn€ 5 minutova rozcvicka (zahtati) by méla byt aerobniho
charakteru (b¢h, béh na misté, skakani ptes Svihadlo, jizda na cyklotrenazeru atd.).
Touto rozcvickou se zvysi télesna teplota a tepova frekvence.

Nasledujicich 10 — 15 minut ma byt vénovano streCinku — protahovacim
cviCenim pro hlavni svalové skupiny. Doporuceny k tomuto Ucelu je jogovy cvik .,
pozdrav slunci®, ktery jemnym a komplexnim zplisobem idealn¢ protahuje hlavni

svalové skupiny téla (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).
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3.11.1.2 Posilovani

U zacatenikli a zejména U dorostenct je potieba klast diraz na zpevnéni
svalového korzetu patefe, to znamena, ze ze zacatku tréninkové lekce jsou zatazovany
pfedevs§im cviky na zpevnéni a zesileni oslabenych svalii. V zavéru lekce je vyuzivano
ptevazné cvikl tvarovacich, pusobicich na partie, znichz ma byt odstranén tuk
(TLAPAK, 2004).

Obecné je pfi posilovani vhodné zacinat trénink velkymi svalovymi partiemi
(svaly zad, prsou a nohou) a kon¢it malymi svalovymi partiemi (napi. dvojhlavy sval
pazni, trojhlavy sval pazni, trojhlavy sval lytkovy). Pravidlo je odvislé, od toho, Ze na
zacatku tréninku je dostatek energie, kterd se tréninkem spotifebovava a tudiz v ptipade,
kdy by byly velké svalové partie zatazeny na konec tréninku, mohlo by dojit
k nedostatku energie a tim ke zhorSené moznosti procviceni téchto svalovych partii.
Malé svalové partie jsou ve vétSiné ptipadi zapojovany i pii cvicich velkych svalovych
partii (napf. benchpress — velky prsni sval, ale i trojhlavy sval pazni) a na konci tréninku
je jeste dostatek energie na jejich fadné procviceni.

Dal8im pravidlem je tzv. zasada priority, kdy je vhodné zatazovat na zacatek

tréninku cviky zaméfené na posileni ochablych svalt, ¢i zaostalych svalt (THORNE,
EMBLETON, 1998).

Dilezité korigovat cile nové ptichozich cvicencii, kdy napf. muZi se chtéji
vénovat posilovani pouze svali horni ¢asti té€la naproti tomu Zeny svalim hyzdi a
nohou, a dbat na zpeviovani celého svalového korzetu. To znamena posilovat u muzi
svalstvo 1 nohou, hyzd'ové svalstvo, rotatory trupu a u Zen i hrudnik, zdda a ramena
(TLAPAK, 2004).

Prestavky mezi jednotlivymi sériemi by mély byt takové, aby se procviCovany
sval zregeneroval, avSak ne tak dlouhé aby vychladl. Urychleni mtize vést k nedostatku
energie v dalsi sérii, a vychladnuti svali k moznému vzniku zranéni. Primérné by méla
byt odpocinkova perioda dlouha 60 — 90 sekund.

Volba spravné zatéze se odviji od toho, kolik cvicenec zvladne striktnich
opakovani. Naptiklad, ma-li v sérii provést 15 opakovani, tyto provede, avSak neni
schopen dalii 16. Ci 17. Opakovani provést, tak se vaha nezvysuje. Vaha se ptidava az

postupem casu, kdy si télo pfivykne zatézi a zvysi se kondice cvicence, a tento je
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schopen provést jedno ¢i dvé dalsi opakovani nad planovany pocet opakovani v sérii.
Nasledné je mozné vahu zvysit 0 2 — 3 kg. Nutné je vSak zejména u zacate¢nikl dbat a
dohlizet na tadné provedenou techniku cviku a kvalitni provedeni opakovani!

(THORNE, EMBLETON, 1998).

,Smyslem kulturistického tréninku neni zvedat co nejvyssi zatéz, ale vhodnou
kombinaci optimalni zatéze a presného provedeni pohybu zaslat na vytipovana mista
tela signadly, které vyvolaji pozadované fyziologické procesy” (KOLOUCH,
KOLOUCHOVA, 1990, s. 39).

3.11.1.3 Aerobni ¢ast

Cilem této Casti zafazené na konci tréninku je odstranéni tuku, ale je vhodna i
pro zrychleni regenerace diky odplaveni zbytkli odpadnich latek (katabolitd) ze
svalstva. Regeneracni aerobni ¢ast se zafazuje na cca 20 minut pfi tepové frekvenci (TF)
kolem 120 tepti za minutu. Pokud je aerobni ¢ast zamyslena na spalovani tuku, je jeji
intenzita nepatrné vyssi (TF 130 tept a minutu) délka trvani je 30, maximalné 45 minut

(TLAPAK, 2004).

3.11.1.4 Uklidnéni

Ptimétené uklidnéni je pro spravny pribéh tréninkové jednotky stejné nezbytné
jako vhodné rozcviceni. Vzdy je potiteba vytvorit pozvolny ptfechod organismu mezi
stavem zatiZzeni a klidovym stavem. Pfi rychlém ptechodu dochazi k negativnimu

ovlivnéni regeneracni schopnosti organismu.

Na konci tréninku by mélo byt 5 — 10 minut vyhrazeno pro uklidnéni, v némz se
protahovacimi a uvolfiovacimi cviky vytvofi optimdlni podminky pro ptechod do
klidového stavu (KOLOUCH, KOLOUCHOVA, 1990).
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3.12 Tréninkové principy

., [réninkové principy jsou takové postupy v tréninku, jez nam umoziuji nebo
usnadnuji dosazeni urcitych cilu, které jsme si stanovili. Z metodologického hlediska
muzZeme tyto principy délit na zdakladni a pomocné, dle kvality pohybu, dle ucinku na
krevni cirkulaci, dle frekvence tréninku v tydnu atd.* (MEDEK, NOVAK, SMEJKAL,
1992, s. 67). Zhlediska kulturistické praxe je vyznamné jednotlivé Kkulturistické
principy pochopit a umét je spravné a ve vhodnou dobu aplikovat (MEDEK, NOVAK,
SMEJKAL, 1992).

3.12.1 Zakladni principy opakovani a sérii
Princip opakovani — jedna se o pribéh pohybu ¢inky (kladky) z vychozi polohy

do konecné a zpét. Tim je vykonano jedno opakovani.
Princip sérii — kulturistika nepouzivé pouze jednoho opakovani dané¢ho cviku,

ale urcity predepsany pocet opakovani vykonanych bez prerusSeni se nazyva série. Jedna
série muze obsahovat jedno opakovani, ale 1 vysoky pocet opakovani. Rlzny pocet
opakovani se pouziva k dosazeni odlisnych cili. Obecné plati nasledujici tabulka (Tab.

3):

Tab. 3: Pocet opakovini

Pocet opakovani Cil
1. sila
1-3 .
2. objem svalt
1. objem svali
5-8
2. sila
Vice nez 12 Vyrysovani svalstva + napumpovani

Zuvedené tabulky vyplyva, ze kulturisté k budovani objemt svali a sily
pouzivaji nizké pocCty opakovani v sérii a v pfedsoutéznim obdobi piechazeji na vyssi
pocty opakovani.

Casto se viak pouzivaji v sériich na jeden cvik riizné poéty opakovéni. Je to
dano tim, zZe nizké pocty opakovani piisobi nejlépe na rozvoj myofibril (vldkna podélné
ulozena v cytoplazmé svalového vlédkna), ale vysoké pocty zabezpecuji narast

mitochondrii (membranové obaleny organely tzv. ,elektrarny” bunky) a sarkoplasmy
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svalové bunky a zvySuji kapilarizaci (prokrveni) svalu a dale nuti organismus vice
zvySovat zasoby svalového glykogenu (zdsobni cukr uloZeny ve svalech), protoze

dochazi k dokonalejSimu vycCerpani svalu.
Kazda svalova partie reaguje na rtizny pocet opakovani odlisn€. Kazdy cvik se ma

provadét v uréitém poctu sérii, které se tidi velikosti svalové partie a stupném vyspélosti
kulturisty. Smyslem vySs$iho poctu sérii je to, Ze zatéZovana svalova partie se zcela
vycerpa, dokonale prokrvi a tim se vytvafeji podminky k vyvolani svalové hypertrofie
(je rost tkdng vlivem zvétSovani objemu jednotlivych bunék) (MEDEK, NOVAK,
SMEJKAL, 1992). Viz nasledujici tabulka (Tab. 4):

Tab. 4: Podet sérii

Velké svalové partie

Malé svalové partie

Zacatecnici 6-8 46
stifedné pokrocili 8-10 6-8
Pokro¢ili 10-12 8-10

(MEDEK, NOVAK, SMEJKAL, 1992)

3.12.1.1 Série systémem pyramidy

Mnoho kulturisti dosahlo svych nejlepsich vysledkd, tim, ze v sériich po sobé
jdoucich se méni pocet opakovani. Systém pyramidy je zalozen na postupném
zvySovani zatéze a snizovani provedenych opakovani v jednotlivych sériich. V prvni
sérii, kterd by méla sval fadné pfipravit pro dal§i procvicovani, se provede 15 — 20
opakovani. Vrcholu pyramidy je dosazeno v moment¢, kdy je pocet opakovani nejnizsi
a tudiz zatéz nejvyssi. Po této sérii nasleduji dalsi série, ve kterych se postupné zatéz
shazuje zatéz, az se dospéje na pocatecni vahu. Priklad pyramidy v benchpressu:

1.1 x 15 - 20 (60kg)

2.1x12 (100kg)

3. 1 x 6 — 8 (124kg) — vrchol pyramidy
4.1 x 10 (100kg)

5.1 x 15 (60kg)
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Uvedeny systém ma své klady v postupném zatézovani svali.. V prvni sérii sval
pfipravi, fadn€ zahteje a tim se minimalizuje moZnost vzniku zranéni. Série nasledujici
po dosaZzeném vrcholu pyramidy umozni sval napumpovat a pfitom dale pfiméiené

zat€zovat.

V kulturistice je spousta dalSich tréninkovych principi, které jsou vSak pro
zaCatecnika, kterého se tato prace tykd, nevhodné pro svou naro¢nost. Télo zacatecnika
teprve pfivykd novému zatézovani a je proto nutné nejprve Se zaméfit na spravnou

techniku cviceni (THORNE, EMBLETON, 1998).

3.13 Problematiku dopingu

Pouzivani anabolickych steroidii a jinych dopingovych prosttedki se rozsitilo do
vSech sportovnich disciplin a kulturistika neni vyjimkou. VétSina dopingovych
prostfedki ma spolecny znak a tim je skutecnost, ze se jednd o farmakologické
preparaty — tedy léky, které nejsou volné prodejné. Timto je pouziti z fady z nich
omezeno na Uzky okruh sportovci. Jinak je tomu s anabolickymi steroidy, které jsou
dealery nabizeny velmi Casto v prostiedi fitcenter, kde nalézaji vhodné ,,podhoubi* u
skupiny mladych lidi touZzicich po rychlém tspéchu v budovani svalové hmoty a sily za
jakoukoli cenu.

Vyvstava zde otdzka, jsou steroidy nebezpecné? K laikovi se dostdvaji dva rtizné
nazory pohledu. Jeden zcela jednoznacné odmitd pouziti anabolik, naproti tomu druhy,
zejména z ust vyznavacu anabolik, jejich pouziti schvaluje s bagatelizaci vedlejSich
ucinkd (SMEJKAL, RUDZINSKY/J, 2000).

3.13.1 Co jsou anabolické steroidy?

,,Chemicky se jedna o derivaty (odvozeniny) muzského pohlavniho hormonu
testosteronu, ktery je ,,zodpovédny “ za nariist svalové hmoty a sily muzii. Vyssi hladina
zvySuje schopnost proteosynteézy, tedy tvorby svalové bilkoviny a urychluje regeneraci.
Sportovec tedy ziskava schopnost vice a tvrdéji trénovat, je , ,nabit” energii za

soucasného nariistu vykonnosti. Zddlo by se tedy, Ze je vse idedlni, kdyby neexistovalo
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redilné nebezpeci negativnich  vedlejSich  zdravotnich  ucinki* (SMEJKAL,
RUDZINSKY]J, 2000, s. 136).

3.13.2 Vedlejsi negativni zdravotni ucinky pri uzivani anabolickych
steroidu

Mezi mirné vedlejSi ucinky pouziti anabolik patii rizné vizualni defekty jako

anabolické akné, gynekomastie (tvorba tukového hrbolku pod prsni bradavkou —
disledek premény muzskych hormont v zZenské), zhorseni jaternich testli az po projevy
zloutenky, zhorSeni ¢i ztrata potence souvisejici s atrofii varlat, vypadavani vlasi.
Jednoznacné je prokazano zvySeni hladiny cholesterolu. Dale je patrné prudké kolisani
nalad a zejména projevy vyrazné agresivity.

U Zen, mimo uvedenych ptiznakli, dochézi k mensi produkci hormont estrogenu
a progesteronu ve vajecniku, z ¢ehoz plynou poruchy menstrua¢niho cyklu, ochlupeni

na mistech typickych pro muze, zhrubnuti hlasu, plesaténi dermatologické problémy.

Mezi zavazné vedlejsi ulinky patii stimulace tvorby riznych druht karcinomt

jater, ledvin, prostaty, varlat a tak dale, diky ¢emuz je zde veliké riziko moznosti vzniku
rakoviny. Zaroven del$im uzivanim muze dojit k vnitinimu krvaceni a dochazi téz
k poskozeni srdce. U Zen, zejména u mladych divek, jsou negativni zdravotni dopady
jesté vyssi a nezvratné napft. vV podobé neplodnosti (SMEJKAL, RUDZINSKYJ, 2000).
., Pouziti anabolik si vybira svoji krutou dan a to i tu nejvyssi — V podobé lidskych

zivotu! “ (SMEJKAL, RUDZINSKY, 2000, s. 136).

Nejznaméjsi vvcéet Castych priznaku pouziti steroidu:

e ztrata apetitu, paleni jazyka, daveni, nevolnost, zvraceni, prijem, zacpa
e svalové kiece

e nahlé prudké vykyvy nalad, vyrazné vyssi agresivita

e Dolesti hlavy

e krvaceni z nosu

e Zavrativost, slabost, stav podobny lehké opilosti, letargie

e zarudnuti kize nebo lokalni reakce v misté vpichu

e Dbolavé prsni bradavky
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e gynekomastie (rozvoj ekvivalentu mlé¢né zlazy u muze)
e zmeéna funkci $titné zlazy - hypo-hyperthyreoza

e poskozeni funkce jater

e moznost vniku rakoviny ledvin, jater a prostaty

e atrofie varlat u muzi

e maskulinizace u zen

e akné

e redukce tvorby spermii

e zmény libida

e zvySeny krevni tlak

e vypadavani, ubyvani vlast, plesatost

e nadmérné ochlupeni

e ztrata pruznosti Slach

e snizena koordinace pohybu

e mastnd pokozka

e predcasné ukonceny rist

e zvétSeni prostaty

e vznik mocovych a ledvinovych kameni

e zvySend hladina cholesterolu

e neovlivnitelné hormonalni zmény (SCHWARZENEGGER, 1995).

3.13.3 Steroidy a mladez

Smutnym faktem je to, Ze anabolické steroidy jsou stale vice dostupné, nez tomu
bylo v minulosti, kdy doping byl vazan pouze na profesionalni sportovce. Dnes se
rozsitil i mezi béznou populaci. O to hrozivéjsi je dnesni soucasnd situace, kdy mnohé
vyzkumy, provedené v USA, prokazaly, Ze s anabolickymi steroidy maji zkuSenost jiz
déti ve véku 15. let. Pfimo ve fitness centrech a posilovnach jsou anabolické steroidy
nabizeny. Dealerem je napiiklad samotny instruktor, ktery pfimo radi, jak je uzivat, ¢i je
piimo c¢lovéku aplikuje. Tito vyznavaci dopingu bagatelizuji vedlej$i negativni ucinky,
anebo utvrzuji nezkuseného, nevédomého, mladého ¢loveéka v tom, ze Zadna nebezpeci

spojena s uzivanim anabolickych steroidi nejsou (www.bodybuilding.cz).
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., Mladez by nikdy neméla uzivat anabolické steroidy za ucelem vybudovani
svalového objemu a sily. Behem mladickych let jsou vsichni muzi ve své nejanabolictéjsi
fazi, s vysokymi krevnimi hladinami testosteronu. Priddvani anabolickych steroidu

V tuto chvili je zcela zbytecné “ (SCHWARZENEGGER, 1995, s. 725).

Mimo to steroidy podporuji uzavirani ristovych chrupavek kosti a mladik, jenz
jeste nedosahl kompletniho vzriistu, by mohl diky steroidiim ptestat zcela nezvratné rust
(SCHWARZENEGGER, 1995).

VétSina svaloviny ziskané pouzivanim anabolickych steroidii se po vysazeni
stejné ztrati, proto je lepSi pomaleji, ale o to jistéji, bezpecnéji a trvaleji pracovat na své
postavé s védomim, Ze souc¢asné délam néco pro své zdravi a ne proti nému. Proto by si
kazdy mél v momenté, kdy zatouZi po radoby snadnégjs$i a rychlejsi cesté¢ za svymi
vysnénymi cili, uvédomit mozna rizika, kterd podstupuje (SMEJKAL, RUDZINSKYJ,
2000).

Pouziti anabolickych steroidi je ,.Casovana bomba“, ¢imz je minéno to, Ze
zpocCatku se pouzivani anabolickych steroidii nemusi nijak projevit, avSak postupem
casu, delSiho uZivani téchto latek, vznikd velika pravdépodobnost vzniku zavazného
selhani n¢kterych organti, coz mize vést i ke smrti.

Dale je potifeba zde zminit a podtrhnout 1 zmény a dopady na psychicky stav
Clovéka. Anabolické steroidy u uzivatele Casto vytvaii obdobnou zavislost jaka je u
drog. Piivodni euforie, navyseni sebevédomi vystiidaji poruchy spanku, uzkostné stavy,
nahlé prudké vykyvy nalad, vyrazné agresivni chovani, halucinace, paranoia, deprese,
coz neziidka vede i k sebevrazednym pokustim.

Je tedy si potfeba uvédomit, Ze anabolické steroidy jsou v podstaté ,,drogy*,
které¢ zakein¢ nici lidské zdravi, vétSinou nezvratn€, a obrnit se proto trpélivosti a
vzpomenout si pro¢ cviite, zZe cvicite proto, abyste svlij zivot obohatili a zkvalitnili,

zlepsili svoji vitalitu a vzhled, a ne si Zivot zni¢ili (Www.bodybuilding.cz).
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4 VYZKUMNE OTAZKY

1) Dojde u probanda, zacatecnika endo-mezomorfniho adolescenta, ve véku 17 let po
Sestimésicnim tréninku kondi¢ni kulturistiky ke zvétSeni objemu svalt v priméru o 1

cm?

2) Zvysi se svalova sila u probanda vlivem pedagogického experimentu zamétené¢ho na

rozvoj sily alespoii o 20 procent?

3) Snizi se procento télesného tuku u probanda po Sestimési¢nim tréninkovém planu

kondi¢ni kulturistiky alesponi o 1 procento?
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5 METODY A POSTUP PRACE

5.1 Popis zkoumaného souboru

Zkoumanym vzorkem byl student Marian D., za¢inajici s kondi¢ni kulturistikou,
dorostového veku 17 let., vysky 167 cm, vahy 72 kg, 19,5 % tuku v téle a 55,6 % vody

v téle, somatotyp endo-mezomorf.

V minulosti, asi pfed rokem a ptl, se pfiblizné¢ pal roku vénoval tomuto sportu,
pficemZ navstévoval fitcentrum a to 1 x tydné 45min. Déle pak 1 x tydné cvicil doma
kliky a bicepsové zdvihy s jednorué¢nimi ¢inkami. Cvicil vSak bez jakéhokoliv rezimu a
dohledu a pouze to, co jej bavilo. Do 16 let hral zavodn¢ fotbal, 1 X tydn¢ mél trénink
dlouhy 60 min. Mezi jeho zajmy pattily dale florbal a street dance.

V soucasnosti se jiz rok nevénuje prakticky zadné fyzické aktivité, pouze 1 x do
mésice hraje s kamarady rekreacné fotbal, a asi tak 1x tydné si jde cca na 10 min.

zab¢hat ven. Volny ¢as travi studiem anebo hranim pocitacovych her.

Zadna zdravotni omezeni nema4, 1éky ani drogy neuZziva, nekouii. Jeho zdravotni

stav je dobry.

Vyzkum byl zaméien na vytvoieni individualniho tréninkového planu kondi¢ni
kulturistiky pro tohoto cvicence na zakladé provedené diagnostiky. Dale pak

zhodnoceni dopadu tohoto tréninkového planu na jeho télo.

5.2 Experimentalni ¢initel

Experimentalnim cinitelem Vramci pedagogického experimentu v této praci
jakozto jedné zpouzitych metod prace byl sestaveny Sestimési¢ni individudlni
tréninkovy plan kondi¢ni kulturistiky pro vysSe popsané¢ho cvicence, ktery probihal
v obdobi od 22. 7. 2011 do 22. 1. 2012 v posilovné Golem club v Chrudimi. Na zaklad¢
analyzy ziskanych udaji nize provedenou vstupni diagnostikou (kapitoly 6.1.1, 6.1.2 a
6.1.3) byla vytvoiena tréninkova skladba a stavba. Stézejni tidaje pro vytvoieni této
skladby, byly: zjisténi zejména véku (17 let), pohlavi (muz) a predchozich zkusenosti
(zacatecnik), bez zdravotnich komplikaci. Motivace - ziskani soumérné svalnaté

postavy.
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Protoze se jedna o adolescenta, u kterého se stale vyviji pohybovy aparat, neni
dokoncena osifikace a probihd ristovy metabolismus, byl trénink upraven tak, aby
nedoslo k poskozeni zdravi cvicence. Kvili uvedenym faktorim a diky zjisténi, Ze se
jedna o zacatecnika, byl trénink rozdélen na dvé faze: fazi zpevitovaciho obdobi a fazi
zvySovani intenzity.

Féaze zpevinovaciho obdobi trvala prvnich 6 tydnt v obdobi od 22. 7. 2011 do 2.
9. 2011 a byla fazi pfipravnou. Jejim smyslem bylo: zpevnit svalovy korzet, posilit
zaostalé partii a pfipravit t€lo na dal$i mozné postupné zvyseni zatizeni. Dalsi funkci
tohoto obdobi bylo naucit cvi¢ence spravné technice cviceni jednotlivych cvika.
Trénink byl cvi€enci davkovan 2 x tydné po 60 min. a probihal v posilovné Golem Club
vV Chrudimi. Mezi jednotlivymi tréninkovymi dny byl dvoudenni odpocinek, ktery je
nezbytny pro regeneraci. V tréninkové stavbé bylo vyuzivano zejména cviku s vlastni
vahou, a cvikll s oporou téla. Pro lepsi protazeni svalovych partii bylo vyuzivano
jednorucnich ¢inek. StreCinkova ¢ast byla zamétena zejména na protazeni zkracenych
svali a posilovaci c¢ast na posileni oslabenych svali. Tato faze je dale blize

specifikovana nize v kapitole 6.2.1.

Trénink ve fazi zvySovani intenzity probihal v obdobi od 2. 9. 2011 do 22. 1.
2012 a jeho smyslem bylo postupné zvysovat intenzitu a zatizeni, jehoz uc¢elem bude
rozvoj svalové hmoty a sily cvicence. Samotny trénink byl davkovan cvicenci 2 x tydné
po 80 minutach, pfi¢emz mezi jednotlivymi tréninkovymi dny byl opét ponechan
dvoudenni odpocinek. V této fazi byl navySen pocet sérii, zvoleny dalsi nové cviky,

navySeny pocty sérii a opakovani. Tato faze je bliZe specifikovana nize v kapitole 6.2.2.

5.3 Pouzité metody
- metoda analyzy a syntézy zkoumanych udaji
- rozhovor
- pozorovani (pfimé)
- experiment
- méfeni zakladnich antropometrickych parametrti

Vypracovani bakalaiské prace bylo zaloZeno na analyze télesného stavu

konkrétniho cvicence zacinajiciho S kondi¢ni kulturistikou, Maridna. Na zaklad¢ této
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analyzy byl vypracovan vhodny individualni tréninkovy plan, ktery byl nasledné na
vySe jmenovaném v obdobi od 22. 7. 2011 do 22. 1. 2012 v posilovné Golem club

v Chrudimi aplikovan.

K moZznému vypracovani individualniho tréninkového planu predchazela vstupni
diagnostika. V této jsem pouzil tii metody: a) rozhovor, b) pozorovani vysvle¢eného
téla cvicence zeptedu, z boku a zezadu, c¢) méfeni zéakladnich antropometrickych
parametru tj. hmotnost, vyska, které bylo doplnéno vypoéty vyskovahovych indexi pro
uréovani mnozstvi tuku v téle. Na zdklad¢ zjisténych udaji jsem vypracoval vstupni
tabulku antropometrickych rozméra a vyskovahovych indexu (viz nize kapitola 6.1.3).

Zavérecnou provedenou vystupni diagnostikou, za pouziti ptredeSlych metod
bylo déle vyuzito k ovéfeni ¢i vyvraceni vyzkumnych otdzek. Vysledek dopadu
tréninku kondi¢ni kulturistiky na Mariana bylo zaznamenano do pifehlednych tabulek
(viz nize kapitola 6.3.2 a toto je dale znazornéno v pomocnych grafech viz ptilohy (Graf
1 a Graf 2).

5.4 Postup prace
Celému vyzkumu predchézelo shromdzdéni dostupné literatury tykajici se jak
sportovniho odvétvi kondi¢ni kulturistiky, tak anatomie lidského téla, které jsem

nasledné prostudoval.

Poté jsem oslovil a dohodl se s Marianem D. na tom, Ze mné poslouZzi jako
»zkoumany vzorek®, tedy na kom bude vyzkum prace aplikovan. Nejprve jsem dne 22.

6. 2011 provedl vstupni diagnostiku za pouziti vyse uvedenych metod.

Jak jsem jiz shora uvedl, tak prvni metodou vstupni diagnostiky byl rozhovor.
V rozhovoru jsem jmenovanému pokladal otdzky vedouci ke zjisténi osobnich dat (vek,
pohlavi, motivace ke sportu apod., zdravotnich dat, nemoci) a dale udaji o bézném
zatizeni jeho pohybového apardtu (typ zaméstnani, sportovni a pohybové aktivity)
pravo-levo rukost. Dotazoval jsem se téz na sportovni aktivity, kolikrat tydné sportuje a
zda jsou sportovni aktivity kompenzovany streCinkem, na zajmy, ptedchozi zkuSenosti

S timto sportem a na motivaci k posilovani.

Druhou metodou bylo pozorovani vysvleceného téla cvi¢ence zepiedu, z boku a

zezadu. Ktomuto ucelu jsem provedl snimky (Obr. 4, Obr. 5 a Obr. 6) shora
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jmenovaného ve spodnim pradle viz nize kapitola 6.1.2. Pozorovanim z riznych
pohledi byla provedena analyza zaméfend na celkové drzeni téla, moZzné svalové
dysbalance a celkovy soumérny rozvoj podle svislé osy.

Udaje tykajici se t&lesnych rozmérii jmenovaného jsem zjistil vyuZitim teti
metody, kdy jsem provedl vazeni, méfeni vysky a obvodu jednotlivych svalovych partii
jmenovaného. Zjisténa data jsem zaznamenal do vypracované vstupni tabulky
antropometrickych rozmér (viz nize Tab. 5). K méfeni vysky jsem pouzil dievény
metr s thelnikem a k méfeni obvoda svalovych partii krejéovsky metr. Pro zvazeni
cvi¢ence byla pouZita digitdlni osobni body fat vaha monitorujici obsah tuku a vody
Vv téle tov. zn. Professor DBF 1501 B. Potom jsem naméfené udaje doplnil vypocty
vyskovahovych indexti pro urCovani mnozstvi tuku v téle, které¢ jsem zaznamenal do
piehledné tabulky (viz nize Tab. 6). Diky tomuto jsem mohl provést analyzu tykajici se
jednotlivych proporci cvicence, zaméfit se na zaostalé svalové partie, zjistit mozné

problémy s obezitou.

Provedl jsem syntézu ziskanych dat vstupni diagnostikou K osobé probanda, a
poté jsem sestavil pro ného vhodny individuélni tréninkovy plan kondi¢ni kulturistiky.
Trénink byl na ném aplikovan v obdobi 6 mésici od 22. 7. 2011 do 22. 1. 2012
Vv posilovné¢ Golem club v Chrudimi, ul. Topolska. Pied zapocetim vlastniho tréninku
jsem jej seznamil s fakty vztahujicimi se K tréninku kondi¢ni kulturistiky uvedenymi
Vv teoretické Casti v kapitolach 3.5 — 3.12 a dale téZz s kapitolou 3.13 pojednavajici o
problematice dopingu a anabolickych steroidii. Na zaklad¢ zjisténych skute¢nosti
vstupni diagnostikou jsem ke shora jmenovanému piistupoval jako k zacate¢nikovi
adolescentniho véku a proto jsem samotny trénink rozdélil na dv€ faze, fazi
,»zpeviiovaciho obdobi* prvnich 6 tydni tréninku od 22. 7. 2011 do 2. 9. 2011 (viz. nize
Tab. 7) a fazi ,,zvySovani intenzity“ v obdobi od 2. 9. 2011 do 22. 1. 2012 (viz. nize
Tab. 8).

Po uplynuti 6 mésicli, kdy jsem na shora jmenovaném aplikoval vypracovany
trénink, jsem na zavér dne 22. 1. 2012 provedl vystupni diagnostiku. Pfi vystupni
diagnostice jsem pouzil predeslé metody, pficemz jsem opét zhotovil 3 snimky
vysvleceného té€la jmenovaného (viz. nize Obr. 7, Obr. 8 a Obr. 9) a vypracoval
»Porovnavajici fotogalerii“ snimkti vstupnich s vystupnimi viz. niZze kapitola 6.3.2.

Potiebnd data jsem shromazdil a vypracoval vystupni tabulku antropometrickych
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rozméru (Tab. 11), doplnil tabulkou vypocti vyskovahovych indexti pro urCovani
mnozstvi tuku v téle (Tab. 12) viz. nize kapitola 6.3.2. Nasledn¢ jsem shromdzdéné
udaje porovnal sudaji zjisténymi pfi vstupni diagnostice a vypracoval zhodnocujici
tabulky (viz. nize Tab. 13, Tab. 14 a Tab. 15). Narust sily jsem zaznamenal a dale
procentudlné vyjadfil do tabulky (Tab. 16). K znazornéni rustu sily a hmotnosti jsem
dale pouzil pomocné grafy viz. pfilohy (Graf 1 a Graf 2) Provedena vystupni
diagnostika mné¢ umoznila zhodnotit celkovy dopad tréninku kondi¢ni kulturistiky na

jmenovaného a nalézt odpovédi na vyzkumné otazky.
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6 VYZKUMNA CAST

6.1 Vysledky a jejich interpretace

Piedem bych chtél upozornit, Ze popis sportovni diagnostiky nemiize v Zzadném
pripad¢ nahradit 1ékafskou prohlidku, ackoliv v nékterych piipadech miize upozornit na
mozné problémy, s kterymi je nutno vyhledat I¢kaie. (napt. skolidza patete, seSikmeni a
rotace panve, kloubni blokady, nestejna délka kon&etin (TLAPAK, 2004).

6.1.1 Rozhovor

Dne 22. 7. 2011 byl proveden rozhovor s Marianem D. Timto, bylo zjisténo, ze
se jedna o mladika — adolescenta ve véku 17 let, pravaka, a ze v soucasné dobé studuje
na automechanika. Ke kondi¢ni kulturistice ho pfivedla touha vybudovani svalnaté

soumérné postavy a zeStihleni v oblasti pasu.

V minulosti se asi pul roku vénoval tomuto sportu a velmi jej to bavilo. Pred
rokem navstévoval fitness centrum 1 x tydné€ 45 min. a dale pak jesté 1 x tydné 20 min.
cvi¢il doma. Predevsim kliky a bicepsové zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami. V posilovné
vykonaval trénink bez jakéhokoliv rezimu a dohledu, cvicil pouze to, co ho bavilo. Do
16 let hral zavodné fotbal, pficemz 1 x tydné mél trénink dlouhy 60 min.. Mezi jeho
zajmy patiil dale florbal a street dance. Strecink ani zadné protahovani svald po
tréninku nevykonaval. Mezi jeho konicky patii pocitacové hry, u kterych stravi
ptiblizn€ jednu hodinu denné.

V soucasnosti se jiz rok nevénuje prakticky zadné fyzické aktivité, pouze 1 x do
meésice hraje s kamarady rekreacné fotbal, a asi tak 1x tydné si jde cca na 10 min.

zab&hat ven. Posilovani chce vénovat tolik ¢asu, kolik bude tfeba.

Z4dna zdravotni omezeni nema4, problémy se zazivanim nema, nemocemi
(artroza, artritida, astma, diabetes, osteopordza, ischias) netrpi. Zadné 1éky ani drogy

neuziva, nekoufi. Jeho zdravotni stav je dobry.
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6.1.2 Posouzeni téla cvi¢ence

Pro posouzeni pohledem jsem vybral mistnost S pokojovou teplotou a dobie

osvétlenou tak, aby svétlo dopadalo zpiedu, jelikoZ bylo-li by osvétleni ze strany, mohly

by vzniklé stiny zkreslit nazor na plasticitu svalti a osovou soumérnost. Mariana jsem

pozéadal, aby se vysvlékl do spodniho pradla a byly provedeny snimky jeho téla zeptedu,
z boku a zezadu viz nize Obr. 4, Obr. 5 a Obr. 6.

6.1.2.1 Posouzeni téla cvicence zepredu

Figurant byl vyzvan, aby se mirné rozkroc¢il a

to tak, aby mél paze volné visici podél téla. Dale byl

upozornén, aby se rozkrocil ptiblizn¢ do Sife ramen

tak, aby citil, Ze ma stejné¢ zatiZeny ob¢ dolni

koncetiny.

V tomto zdkladnim ¢elnim postoji se hodnoti tyto

ukazatele:

Vodorovnost panve: zaméfeno na postaveni
hornich trni kycelnich a celkového obrysu, Sikma
panev by upozoriiovala na mozné disproporce
napf. nestejna délka koncetin nebo jiné odchylky
od normy napf. na jedné strané vice zkraceny
ctyfhranny sval bederni.

Vodorovnost ramen: riznd vyska ramen
upozoriiuje na moznou skolidbzu patefe, C¢i
jednostranné zkraceni anebo hypertrofii svalstva
trapézovych svall, zdvihaCe lopatky, prsnich
svalli, Sirokého svalu zadového, ctyrhranného
svalu bederniho, vzpfimovact na jedné poloviné
téla.

Rozvoj a symetrie prsnich svalii: zamétfeni na
stejnou velikost obou prsnich svall, vétsi jeden

Zprsnich svald, ktery by byl doprovazen
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pokleslym ramenem, by mohl naznacovat jeho vétsi pohybovou vytiZzenost, jeho
zkraceni anebo nadmérny klidovy tonus.

Svislost téla a soumérnost rozvoje podle svislé osy: svisla osa, podle které je
hodnocena soumérnost probihd mezi prsnimi svaly a bfisSnimi svaly. Na moznou
skolibzu by mohl upozorniovat nestejnomérny rozvoj bfisSnich svali a event..
vyboc€eni od stfedni osy. Jestlize je jedna strana bfiSnich svalll vice rozvinuta,
nasvédcuje to jednostrannému zatézovani at’ jiz pii cviceni ¢i jakékoliv jiné Cinnosti
anebo pii bézném Zzivoté. Dalsi signalizaci vychyleni od svislé osy je tvar mezer
mezi trupem a pazemi.

Svalovy rozvoj: hodnoti se rozvoj jednotlivych svalovych skupin a také jejich
vzajemna vyvazenost

Postaveni dolnich konéetin (nohy do ,,0%, ,,X*)

Postaveni ¢éSKy: jeji zevni posun muze souviset s oslabenim wvnitini hlavy

quadricepsu (TLAPAK, 2004).

Vysledek posouzeni stavu pri ¢elnim pohledu

panev je ve vodorovném postaveni bez patrnéjsiho vychyleni

ob¢ ramena poklesla dopiedu — mohou byt disledkem ptepjatych prsnich svali a
zkracenim svall zadovych rotujicich pazemi

asymetrie ramen - pravé rameno je nize nez levé, pii mozné kombinaci zkraceni
levého horniho trapézu a pravého velkého prsniho svalu (detailni posouzeni
svalového zkraceni je nad rdmec mé kompetence, toto nalezi fyzioterapeutim a
rehabilitaénim 1ékaitim) a toto vSe dale naznacuje skoliotické drZzeni patete

od svislé osy neni nijak télo vyznamné¢ odchyleno

leva paze je ve vnitini rotaci a levé predlokti v naznacené pronaci

prava dolni koncetina v zevni rotaci vV ky¢elnim kloubu

Doporudeni:

(stredink prsnich svalli, zevnich rotator kycle, hornich fixatora lopatek - horni porce

trapézu a zdvihacu lopatek)

(posileni mezilopatkovych svalti (dolni porce trapézu, svaly rombické), a dale

deltovych a zejména zadnich hlavy deltovych svalt)
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6.1.2.2 Posouzeni téla cvience z boku

Pohled na télo z boku zobrazuje ptedozadni zakiiveni
patefe a snim bezprosttedné souvisejici postaveni hlavy,
ramen a panve. Spravné drzeni hlavy a kréni patefe: hlava je v
prodlouzeni osy téla temenem vzhiru, dolni celist svira
s krkem pravy thel, kréni lordoza je v pfirozeném zakiiveni.
Odchylky od normy spocivajici ve vadném drzeni hlavy,
ramen a panve, jsou popsany vySe vV teoretické Casti
v kapitolach 3.3.1.2.1 a 3.3.1.2.2.

Dale pohled zboku mize poukazovat na mozZnou
svalovou nerovnovahu v urcité oblasti. Paklize jsou ramena
vysunuta vpfed a je na nich ndpadny rozvoj piedni c¢ésti
deltovych svalii ¢asto doprovazeny hypertrofii prsnich svalt, je
dalsi pohled soustiedén na zadni ¢ast ramen. Nedostateny
rozvoj zadnich ¢asti deltovych svala je viditelny, jestlize zadni
strana ramen je v mistd deltového svalu plocha (TLAPAK,
2004).

Spravné drzeni téla pii pohledu z boku by mélo byt
takové, ze postaveni ucha, ramena, kycelniho a hlezenniho
kloubu je v jedné svislé ptimce (HOJDA, 2007).

Vysledek posouzeni stavu pri bo¢nim pohledu
e predsunuté drzeni hlavy a kyfotizace piechodu kréni a
hrudni patete

e sklopeni panve vpted a ostra bederni hyperlordéza (dano

Obr. 5: Snimek cvicence z

oslabenim bfiSnich a hyzd'ovych svalli a zkrdcenim vzpfimovaci a svalu kiizo

bedrokycelniho)

e mirné vyklenuté bficho vpted — oslabené btisni svaly

e vysunuti ramen vpied diky napadnému rozvoji ptednich deltovych svali a zfejmé

zkraceni malého prsniho svalu doprovdzen nedostateCnym rozvojem zadnich

deltovych svalu
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Doporuceni:

(stredink vzptimovacu patete a svalu kiizo bedrokycelniho, trapézovych svalta (horni

porce), sijovych vpfimovacu, prsnich svald a pfimé hlavy quadricepsu)

(posileni zadnich deltovych svald, bfisnich svalt, hyzd'ovych svali)

6.1.2.3 Posouzeni téla cvicence zezadu

Pii posuzovani pohledu na télo zezadu je provadéné hodnoceni porovnavano

svysledky zpredchoziho posuzovani celniho

pohledu. Zietel je kladen zejména na :

Svislost pateie

Vodorovnost panve, ramen a lopatek
Symetrii podle svislé osy

Stranova soumérnost svalového rozvoje
Oslabeni hyZzd'ovych svall

Rozvoj a funkcnost svalstva zad, tvar patere

(TLAPAK, 2004)

Vysledek posouzeni stavu pri pohledu
zezadu

Na patefi je patrno mirné skoliotické drzeni téla
a posun ramen vpravo

Pénev je vodorovna

Lopatky odstavaji, jsou postaveny asymetricky a
je patrna hypotrofie dolni ¢asti trapézu a svall
rombickych

Ramena jsou asymetrickd — pravé rameno je
nize

Leva paze je ve vnitini rotaci podobné jako na
vyse uvedeném snimku zptedu

Predsunutd ramena vpfed — diky zkracenym
prsnim svalim

Dolni zada vykazuji celkové soumérny svalovy
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rozvoj jak v pravé tak levé casti
e (Celkovy tvar zad typu ,,V* svéd¢i o rozvoji Sirokého svalu zadového a zevnich
rotatort lopatek
e Vyklenuti pasu svédci 0 nedostate¢né aktivaci hluboké vrstvy btisnich svala
e Stejné jako na snimku zepfedu je prava dolni koncetina drzena v zevni rotaci
V ky€elnim kloubu
e Hypertonus vzptfimovacl patete
e Nedostate¢ny rozvoj trojhlavého svalu lytkového
Doporuceni:
(stre¢ink vzpiimovact patete, trapézovych svall, hyzd'ovych svald, prsnich svalt)
(posileni bfisnich sval, mezilopatkovych svalii, zadnich a stfednich deltoidd,

trojhlavého svalu lytkového)

6.1.3 Vstupni méreni a analyza antropometrickych parametru

Vstupni méteni bylo provedeno pifi nerozcviéeném svalstvu v den odpocinku
dne 22. 6. 2011 v10.00 hod.. Kméfeni obvodi svalovych partii bylo pouzito
krejcovského metru, k méteni vysky dievéného skladaciho metru s thelnikem. Méfeni
télesné vysky bylo provedeno u stény od nejvyssiho bodu na temeni hlavy (vertex)
Mariana k podlaze, na které stal. V postoji vzpiimeném, pficemz hlava musela byt
Vv takové rovni jako by se dival do dalky. Jmenovany byl pii méfeni bez bot. Pro jeho
zvéazeni byla pouzita digitdlni osobni body fat vdha monitorujici obsah tuku a vody
Vv téle tov. zn. Professor DBF 1501 B. Naméfené hodnoty byly zaznamenany do nize
uvedené tabulky (Tab. 5).

M¢éreni obvodovych rozméri:

a) Obvod hrudniku — méfen tak, Ze pasova mira na zadech probiha tésné pod dolnimi
uhly lopatek a vptredu tésn€ nad prsnimi bradavkami pii vydechu (expiriu).

b) Obvod pasu — meéfen tak, ze pasova mira probiha vodorovné ve vysi pupku (pfi
normalnim dychani)

c) Obvod glutealni (boki)) — méfen ve vysi nejmohutnéji vyvinutého hyzd’ového

svalstva
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d) Obvod pazZe kontrahované — méien na pazi, v misté nejvétsiho vyklenuti svalstva,
ktera je pokréena (pfiblizn€ 90 stupnili), flexory 1 extenzory paze jsou v maximalnim
napéti

e) Obvod predlokti — méfen v misté nejvice vyvinutych svalt piedlokti (asi 1/4 délky
pod loketnim kloubem)

f) Obvod stehna glutealni — méten pii mirném rozkroc¢eni probanda té€sné pod ryhou
glutealniho svalstva, pfi kontrakci svalstvu

g) Obvod lytka — méfen pii kontrakci v misté nejvétsiho vyklenuti 1ytkového svalu

(www.zoologie.upol.cz)

Tab. 5: Vstupni antropometrické rozméry

Ze dne 22. 6. 2011
Vyska (cm) 167
Hmotnost (kg) 72
Obvod hrudniku v exspiriu (vydechu) 104
Obvod pasu 89,5
Obvod glutealni (bokii) 102
Obvod paze Kontrahované F 23,5
v , p. 29
Obvod predlokti | 29
- p. 995
Obvod stehna Glutealni L 595
, p. 36,5
Obvod lytka | 37
% podkozniho tuku 19,5
% vody Vv téle 55,6
Obvod partii uvadén v (cm)
Vykon v klicich 1 30

Shora uvedena tabulka antropometrickych ukazuje, ze Marian ma celkové soumérny
rozvoj vSech svalovych partii a na sviij vék ma dosti velky svalovy rozvoj, ktery spatifuji
v tom, ze v minulosti posiloval. Zejména oblast hrudniku a stehen je velmi rozvinuta.
Nedostatky spatiuji v partiich obvodu pasu a boku. Je zcela patrné i na vySe uvedenych
fotografiich, Ze na té€chto mistech je ulozeno nejvice podkozniho tuku a dotyény by
mohl mit v budoucnosti mozny problém s obezitou, ¢i jak je vyse uvedeno v teoretické

¢asti, mohl by se u ného vyskytnout dolni zkiizeny syndrom. Proto je nize uvedeny
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trénink zaméien na posilovani svalovych partii bficha, hyzdi a protahovani bedernich
vzptimovacu. Naméfené¢ hodnoty procentudlniho mnozstvi tuku v téle (19,5%) a
procentudlniho mnozstvi vody v téle (55,6) byly kategorizovany dle pfilozené tabulky
Tab. 19 viz. nize ptilohy. Vyslednd kategorizace téla dle naméfenych hodnot tuku —
Normalni a dle vody také - Normalni. Do uvedené tabulky byl téZ zaznamenan vykon
V klicich.

Na zakladé zjisténych naméfenych udaju byly provedeny nize uvedené vypocty
vyskovahovych indext pro ur€ovani mnozstvi tuku v téle, které byly zaznamenany do
nize uvedené tabulky (Tab. 6). Tyto byly vypracovany ke sledovani vyvoje téla jedince
a ke sledovani mozného narGstu véhy, kterou by mohl ¢init télesny tuk, protoze
Vv soucasnosti problémem celé nasi na populace je obezita. Nicméné tyto vypocty jsou
pouze orienta¢ni, a nelze ¢lovéka posuzovat pouze podle vysky, hmotnosti a véku, ale je
nutné vychazet z celkového pohledu na télo. Naptiklad zavodni kulturisté pfi vySce 174

kg, vazi 94 kg a ptitom podkozni tuk z této vahy ¢ini pouhych 5%.

1) Modifikovany Brocuv index (MBI), kterym se zjist'uje, kolik kg hmotnosti
prebyva nad krajni hranici doporucené vahy (kladna &isla) ¢i kolik kg chybi do

této hranice (zaporna Cisla).

2) Body-Mass Index (BMI), diky kterému muzeme kategorizovat télo cvicence a
stanovit doporucené rozmezi vahy na zdkladé vysky, pohlavi a doporuc¢ené¢ho
rozmezi BMI. U Zen je doporuceni rozmezi v intervalu 17,5 - 23,9 , u muzi je

v intervalu 18,5 - 24,9.
3) Waist-Hip Ratio (WHR) - jedna se o nejuzivangj$i ukazatel distribuce

podkozniho  tuku  vtéle, ktery je  vhodné  dopliovat BMI

(www.zoologie.upol.cz).
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Tab. 6: Vstupni tabulka vyskovahovych indexii pro uréovani mnozstvi tuku v téle

Vypocet Vysledek Norma
Modifikovany
Brociv m-(v-100) :Lnlc))tin‘i S;lem Ideal
Index
(MBI) 72-(167-100) +5 67
(kg)
* r
Body-Mass ) NADVAHA
Index m/v 20,0 - 24,9
BMI 25,817
(BMI) 72 /1,67 ( )
Doporuéeny | *
Véhovy md:[BMll * V2]-[BMI2*V2] 55.778 — 69.444
interval ' '
(kg) [20 *1,67°]- [24,9*1,67%]
Waist-Hip obvod pasu / obvod boki .
Ratio g;{%OVNANA 0,85 - 0,89
(WHR) 89,5/102 ’
Poznamka:

e m— hmotnost v (kg)

*

vV - vyska v (cm)

- vySka uvadéna v (m)

m? - doporuceny vahovy interval (kg)
BMI 1 - dolni hranice intervalu kategorie BMI, BMI 1 = 18,5 (zeny), 20,0 (muzi)
BMI 2 - horni hranice intervalu kategorie BMI, BMI 2 = 23,9 (Zeny), 24,9 (muzi)

Z této shora uvedené tabulky (Tab. 6) je patrno, ze dle vypoctu MBI ma proband

hmotnost o 5kg vyssi, nez je ideal na jeho vysku, BMI vysledné, (25,817 po odeéteni

od horni hranice normy 24,9), ukazuje na nadvahu o 0,917, avsak toto vSe doplnéno

vypoctem WHR, ukazuje na vyrovnanou postavu.

Kategorizovani BMI a WHR probanda je provadéno na zakladé¢ pomocnych
tabulek uvedenych v ptiloze. (Tab. 17 a Tab. 18)
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6.2 Vytvoreni skladby a stavby tréninku na zidkladé analyzy zjiSténych
udaja vstupni diagnostikou

Na zakladé vstupni diagnostiky byla vytvofena tréninkova skladba. Stézejni
udaje pro vytvoteni této skladby, byly: zjisténi zejména vék (17 let), pohlavi (muz) a
predchozich zkusenosti (zacatecnik), bez zdravotnich komplikaci. Motivace - ziskani

soumérné svalnaté postavy.

Odtvodnéni pro¢ bylo k Marianovi i ptes jeho pfedchozi zkuSenosti s kondi¢ni
kulturistikou pfistupovano jako k zacatecnikovi, bylo, ze posiloval pouze urcité ¢asti
téla, zanedbaval cviky, které ho nebavily, a nemél pfedstavu o tom jak ma tréninkova

skladba vypadat.

Sohledem kjeho adolescentnimu veéku, u kterého jest¢ neni dokoncena
osifikace, bylo zpocatku (obdobi 6 tydni) Gcelem tréninku zpevnit svalovy korzet,
avSak nebylo opomenuto posilovani zaostalych svalovych partii. Aby nebyl poskozen
jeho pohybovy aparat a nedoslo k prohloubeni svalovych dysbalanci, bylo v tréninkové
stavb€ vyuZivano zejména cvikl s vlastni vahou, a cvikil s oporou téla. Pro lepsi
protazeni svalovych partii bylo vyuzivano jednorucnich Cinek.

Cast stredinkova byla zaméfena zejména na protazeni zkracenych svali a
posilovaci ¢ast na posileni oslabenych svald, jak je vySe uvedeno kapitolach (viz.
,Doporuceni‘ kapitoly 6.1.2.1, 6.1.2.2. a 6.1.2.3).

Protoze Marian jiz rok nijak aktivné fyzicky télo neprocvicoval, byly prvni lekce
zaméfeny na dodrzovani spravné techniky protahovacich a posilovacich cvikd, a
postupnému piivykani téla zatézi.

Na Marianovi byl trénink aplikovan po dobu 6 mésict v obdobi od 22. 7. 2011 —
22. 1. 2012 v posilovné Golem club v Chrudimi. Vybral jsem né€kolik snimki z tohoto
tréninku, které jsou soucasti této prace (viz. ptilohy ,,Snimky potizené pfi tréninku*
Obr. 38 - 66).
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6.2.1 Zpeviiovaci obdobi (prvnich 6 tydnt)

V prvni fazi zpeviovaciho obdobi (22. 7. 2011 — 2. 9. 2011) byl trénink
Marianovi davkovan 2 x tydné¢ v délce 60 minut se zaméfenim na procviceni celého téla
Vv jedné tréninkové jednotce. Mezi tréninkovymi dny byly vZzdy ponechdny minimalné
dva dny na odpocinek nutny k regeneraci.

V casti vénované vlastnimu posilovani byl trénink zamétfen zejména na posileni
bfisnich sval, rombickych svalli, mezilopatkovych svalli, svali zad, zadnich a
sttednich deltoidl, dvojhlavého svalu stehenniho, trojhlavého svalu lytkového. Na velké
svalové partie byly zafazeny dva cviky S vyssim poctem opakovani. Prsni svaly byly
procviceny ve 2 sériich rozpazovanim na rovné lavici a hyzd'ové svaly také 2 sériemi
cvikem roznozovani v sedu na stroji. Na malou svalovou partii ramen (stfedni a zadni
deltoidy) byl zatazen cvik upazovani s jednoruckou v lehu na lavi¢ce na boku po 2
sériich o 10 — 12 opakovanich. V nize uvedené tréninkové stavbé nebyly zatazeny cviky
na malé svalové partie (dvojhlavy sval pazni a trojhlavy sval pazni), protoze tento
trénink ve zpevilovacim obdobi byl zaméfen na posileni svalového korzetu patefe a
panve. Dalsim zaméfenim v tomto obdobi byly velké svalové partie (tzn. heslo ,,0d
centra k periferiim*). Ackoli, jak je uvedeno, trénink nebyl zaméfen na malé svalové
partie, pti ne¢kterych cvicich dochazi k jejich posilovani. Naptiklad pfi pfitazich kladky
shora Sirokym uchopem k hrudniku se zapojuje dvojhlavy sval pazni a ramenni

deltoidy.

Cast stre¢inkova byla zaméfena na svalové partie (viz. ,,Doporuéeni® v
kapitolach 6.1.2.1, 6.1.2.2. a 6.1.2.3). Dale byla stre¢inkova ¢ast obohacena i stre¢inkem
ostatnich svalovych partii, obzvlast’ téch, které v ¢asti posilovaci byly posilovany, avsak
nebylo opomenuto protazeni i jejich antagonisti. Kazdy jednotlivy cvik, jak v tivodni
tak 1 zavérecné fazi, byl provadén 2 x po 15s.

Tréninkova skladba a stavba ve zpevilovacim obdobi je ptehledné znazornéna
v tabulkach nize (Tab. 7 a Tab. 8). U cvikii vykonavanych se zavazim je uvedena

V zavorce zatéz, s kterou shora jmenovany cvik vykonaval.
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Tab. 7: Tréninkova skladba — zpeviiovaci obdobi

Cast tréninku

Doba trvani

1) zahfati na cyklotrenaZeru (crossovém trenaZeru) 5 minut
2) streCink (2x15s vydrz) + dynamické rozcviceni 10 minut
3) posilovani 30 minut
4) aerobni Cast lekce 10 minut
5) zavérecny strecink 5 minut

Tab. 8: Tréninkovd stavba — zpeviiovaci obdobi

Série
Svalova partie Cvik X Iustracni foto
opakovani

Rotatory patefe Rotace trupem na stroji | 3 x 15 Obr. 13
Podsazovani panve

Bfisni svalstvo S vysunovanim dolnich | 2 x 15 Obr. 14
koncetin svisle vzhiru

Bfisni svalstvo Metronomy pokrémo 3x 20 Obr. 15

Zadové svaly - Pritahy kladky shora

dolni fixatory Sirokym uchopem k 2x10-12 (20 kg) | Obr. 16

lopatek hrudniku

Zadvc?ve svavly- Vzptimovani na lavici 3x15 Obr. 17

vzptimovace

Svaly ramenou — Upazovani

zadni a stiedni s jednoruc¢kou v lehuna | 2 x 10 — 12 (4kg) Obr. 18

deltoidy boku

Hy#dové svalstvo i‘r)gjriloz‘”am vseduna |5 15 (20 kg) Obr. 19

Prsni svaly Ro;?azovanl harovne 2 x 15 (10 kg) Obr. 20
lavicce

Predni stehenni Pfec_lkopévéni vsed¢ na 2 x 15 (15 kg) Obr. 21

svaly stroji

Zadni svalstvo Zﬂlfopévéni v lehu na 2 x 15 (15 kg) Obr. 22

stehen bfise

Lytkové svaly Vypony na legpressu 2 x 15 (40kg) Obr. 23

Poznamka: Ilustracni fota k t€émto cvikiim ptiloZena v piiloze
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6.2.2 ZvySovani intenzity

V druhé fazi byl trénink intenzivnéjsi, délka tréninkové jednotky byla rozsitena
V posilovaci ¢asti o 15 minut a Vv aerobni ¢asti o 5 minut., tzn. 80 minut 2 x tydné,
pficemZ mezi jednotlivymi tréninkovymi dny byl ponechan dvoudenni odpocinek nutny
pro regeneraci.

Pro velké svalové partie byly zatazeny dva cviky kazdy o 3 sériich a pro malé
partie (krom lytkovych svalll) jeden cvik 0 3 sériich S niz§im poétem opakovani. U
cvikil pro posileni bfisniho svalstva byly navySeny pouze pocty opakovani, pro posileni
prsniho svalstva bylo pouzito dvou cvikii o 3 sériich po 15 opakovanich.

V poslednim mésici tréninku, tj. v lednu roku 2012, bylo vyuzito pfi cvicich na
prsni, zadové a stehenni svaly tréninkového principu pyramidy (viz. vySe kapitola
3.12.1.1 v Teoretické casti). U cvikll rozpaZzovani na rovné lavici, ptitahy kladky shora
Sirokym uchopem k hrudniku, pfedkopavani vsed¢ na stroji a zakopavani v lehu na bfise
byla ptidana jedna série. V 1. sérii byl cvik provadén s minimalni vdhou na protazeni a
prokrveni urcité svalové partie o 20 opakovanich a v dalSich 2 sériich byla zatéz
ptidavana tak, aby vrchol pyramidy ¢inila série o 10 opakovanich. Posledni série byla
cvicena Spuvodni zahfivaci vdhou o 15 opakovanich, coz vedlo k napumpovani
procvic¢ovaného svalu. Pyramida vypadala takto: 1 x 20, 1 x 15, 1 x 10, 1 x 15.

Vaha u jednotlivych cvikt byla navySovana az poté, kdy cvi¢enec byl schopen
bez problému zvladnout piedepsany pocet opakovani a dokézal v sérii vykonat dvé
opakovani nad tento pocet. Potom byla vaha navysena o 2kg.

Cast stre¢inkova byla slozena shodné jako ve vyse uvedené fazi ,,zpeviiovaciho
obdobi®. V vodni 1 zavérecné fazi byl kazdy cvik provadén 2 x po 15s.

Priklad tréninkové skladby a stavby v tomto obdobi je prehledné znazornén
v tabulkach nize (Tab. 9 a Tab. 10). Zaroven je v tabulce tréninkové stavby
zaznamenana i vaha, s kterou byl cvik procvi¢ovan. Krom uvedenych cviku v tabulce
bylo dale vyuzivano dalSich cvik na posilovani svalovych partii, aby trénink nebyl
stereotypni (viz. ptiloha ,,Dalsi cviky vyuzivané v druhé fazi tréninku - zvySovani

intenzity*).
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Tab. 9: Tréninkova skladba — zvySovani intenzity

Cast tréninku

Doba trvani

1) zahfati na cyklotrenazeru (crossovém trenazeru) 5 minut
2) stre€ink (2x15s vydrz) + dynamické rozcviceni 10 minut
3) posilovani 45 minut
4) aerobni Cast lekce 15 minut
5) zavérecny strecink 5 minut

Tab. 10: Tréninkovd stavba — zvySovdni intenzity

Série
Svalova partie Cvik X Iustraéni fota
opakovani

Rotatory patete Rotace s tyci za 3x20 Obr. 24
hlavou

Bf#i$ni svalstvo Sikme ZkragovaCky 3x20 Obr. 25
V lehu pokrémo
Ptednozovéni na

Bf#i8ni svalstvo stojanu v podporuna | 3x 20 Obr. 26
predloktich

Zadové svaly- Vzpiimovani na lavici | 3 x 15 Obr. 27

vzptimovace

Zadové svaly - Pritahy kladky shora

dolni fixatory Sirokym uchopem k 3x10-12 (30kg) | Obr. 28

lopatek hrudniku

Ptedni stehenni Predko_[_)avam vsedé 3 x 15 (25kg) Obr. 29

svaly na stroji

Zadni svalstvo Zva'lfopavam v lehu na 3 x 15 (20kg) Obr. 30

stehen btiSe

Hyzdové svalstvo | RoZnozovani vsedu | 5y 15 o5yq) Obr. 31
na stroji

Prsni svaly RozpaZovaninarovne | 5, 15 (14xg) Obr. 32
lavicce

Prsni svaly Pullover 3 x 15 (16kQ) Obr. 33

Svaly ramenou — Upazovani

zadni a stiedni s jednoruc¢kou v lehu | 3 x 10 — 12 (6kQ) Obr. 34

deltoidy na boku

Lytkové svaly Vypony na legpressu | 3 x 15 (60kg) Obr. 35

Trojhlavy sval Stahovani horni

pazni kladky nadhmatem 3x10-12 (15kg) | Obr. 36

) , Bicepsovy zdvih
Davi‘l’fihlavy sval s jednoruckami v seds | 3x 10— 12 (12kg) | Obr. 37
p na Sikmé lavicce

Poznamka: Tlustra¢ni fota k témto cvikiim ptiloZena v piiloze
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6.3. Vystupni diagnostika

Po uplynuti 6 mésicii, od zapoceti tréninku kondi¢ni kulturistiky pro zacatecnika
Mariana, jsem provedl vystupni diagnostiku za pouziti tfi pfedchozich metod, kterych
jsem uzil pfi vstupni diagnostice (tj. rozhovor, vystupni méieni antropometrickych
rozméri a vySko-vdhové indexy pro urcovani mnozstvi tuku v téle probanda,

pozorovani téla cvicence).

6.3.1 Rozhovor

Provedenym rozhovorem s vySe jmenovanym dne 22. 1. 2012 jsem zjistil, Ze se
celkove citi 1épe, a to jak po fyzické, zdravotni, tak i psychické strance. Posilovani pro
ného bylo pfijemnym zpestienim, velice jej bavilo, zvySilo mu sebevédomi a stalo se
jeho konickem. Pii cviceni mél zpoc€atku problém se spravnou technikou tykajici se
predevsim cvikil s ¢inkami, avSak na strojich se mu béhem nékolika lekci cvicilo bez
problému. S dosazenymi vysledky je spokojen, viditelny narust sily a svalovych obvodu
ho motivuje vénovat se tomuto sportu, i kdyz je casové limitovan kvili skolnim

povinnostem.

6.3.2 Vystupni méreni a analyza antropometrickych parametra

Vystupni méteni bylo provedeno na nerozcviceném svalstvu v den odpocinku,
dne 22. 1. 2012 v 10.00 hod.. Mé&feni bylo provedeno za stejnych podminek a s
vyuzitim stejnych pomucek jako pii vstupni diagnostice. Naméfené udaje jsem
zaznamenal do nize uvedené tabulky (Tab. 11). Ze zjisténych dat jsem provedl vypocty
vyskovahovych indexti pro ur¢ovani mnozstvi tuku v téle, které jsem zapsal do nize
uvedené tabulky (Tab. 12).

Mimo téchto dvou tabulek jsem vypracoval jesté dvé nize uvedené tabulky, které
porovnavaji namétené hodnoty pii vstupni diagnostice a vystupni diagnostice viz. nize

tabulky (Tab. 13, Tab. 14, Tab. 15).
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Tab. 11:

Vystupni tabulka antropometrickych rozméri

Ze dne 22. 1. 2012

Vyska (cm) 168
Hmotnost (kg) 73
Obvod hrudniku v exspiriu (vydechu) 106
Obvod pasu 87,5
Obvod glutealni (bokii) 101
Y . p. 34
Obvod paze Kontrahované [ 335
" , p. 30
Obvod predlokti ) 30
Obvod stehna Glutealni :O 28
, p. 36,5
Obvod lytka ) 37
% podkoZniho tuku 19
% vody V téle 55,7
Obvod partii uvadén v (cm)
Vykon v klicich | 50
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Tab. 12: Vystupni tabulka vypoctit vyskovahovych indexit pro uréovdni mnoZstvi tuku

v téle
Vypocet Vysledek Norma

Modifikovany

Brociiv m-(v-100) Hmotnost Idesl

Index NAD idedlem

(MBI) 73-(168-100) Vs 68

(kg)

d * A

Body-Mass NADVAHA

e m /2 20,0
24,9

BMI 25,865 ’
(BM1) 73/1,68 ( )
*

Doporuceny d_ ) )

vahovy interval | M = [BMIT*V]-[BMI2*V ] | 5645870278

k

(ko) [20*1,68%]-[24,9*1,68°]

Waist-Hip obvod pasu / obvod bokil VYROVNANA 0.85

Ratio 0189

(WHR) 87,5/ 101 0,866 !

Poznamka:

e m - hmotnost v (kg)

v - vyska v (cm)

* - vySka uvadéna v (m)

m? - doporuceny vahovy interval (kg)
BMI 1 - dolni hranice intervalu kategorie BMI, BMI 1 = 18,5 (zeny), 20,0 (muzi)
BMI 2 - horni hranice intervalu kategorie BMI, BMI 2 = 239 (Zeny), 24,9 (muzi)

75




Tab. 13: Vyhodnocujici tabulka antropometrickych rozmérii

VSTUPNI | VYSTUPNI | Rozdil

Datum méieni 22.7.2011 | 22.1.2012
Vyska (cm) 167 168 +1
Hmotnost (kg) 72 73 +1
Obvod hrudniku v exspiriu (vydechu) 104 106 + 2
Obvod pasu 89,5 87,5 -2
Obvod glutealni (bokii) 102 101 -1
Obvod paze kontrahované - 33,5 34 t05

l. 33 33,5 +0,5
Obvod pi‘edlokti Ip 23 28 : 1
Obvod stehna glutealni F 232 28 : 82
Obvod Iytka b- 36,5 36,5 0

l. 37 37 0
% podkoZniho tuku 19,5 19 - 05
% vody v téle 55,6 55,7 +0,1
Vykon v klicich 30 50 + 20
Poznamka:

obvod partii uvadén v (cm)
e Cervena barva - narast hodnot
e zelend barva — tbytek hodnot
°

fialova barva — beze zmény

Diky provedenému méfeni pted zapocetim tréninku a opétovnym méfenim po
aplikaci tréninku mtzeme porovnat vysledky. VSe je piehledné zpracovano ve vysSe
uvedené tabulce (Tab. 13).

Z této tabulky je patrné, ze jmenovany za 6 mésicu vyrostl do vysky o 1 cm, na
vaze piibral 1 kg. Krom obvodu lytek, pasu a bokl, se mu vSechny ostatni méfené
obvody svalstva zvétSily. Celkovy primérny prirustek svali vypocitdme podilem
souctu vSech prirastkd (véetné nulovych u lytek, avSak bez pfic¢teni ubytkli u pasu a
boktl) a souctem poctu téchto partii, ¢imz ziskame c¢islo 0,67 cm. Primérny priristek
pouze zvétSenych partii ¢ini 0,86 cm.

Nejvétsi uspéch tréninku spatfuji v tom, zZe se mu o 2 cm zmensSil obvod pasu a o

1 cm obvod boku, pficemz naproti tomu obvod hrudniku se zvétsil o 2 cm. Toto je
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podtrZeno dal§im uspéchem, a tim je sniZeni procentudlniho mnoZstvi tuku v téle
probanda 0 0,5 % a zvySeni o 0,1 % mnozZstvi vody v téle, coz naznacuje zvySeni
aktivni té€lesné hmoty. Namétené hodnoty procentudlniho mnozstvi tuku v téle (19%) a
procentualniho mnozstvi vody v téle (55,7) byly kategorizovany dle piilozené tabulky
Tab. 19 viz. nize ptilohy. Vysledna kategorizace téla dle naméfenych hodnot tuku —

Normalni a dle vody také - Normalni.

Mensi uaspéchy v ristu naméfenych hodnot obvodl ostatnich svalovych partii
vidim v tom, Ze pfi vstupnim méfeni se na ¢asti téchto mér podilelo vétsi mnozstvi
podkozniho tuku. ProtoZe se viibec nezménila hodnota obvodu lytek, je potieba se na

tuto partii v budoucnu zaméfit, napt. zménou cvikd, pridanim sérii ¢i opakovani.

Tab. 14: Porovnavajici tabulka vySkovahovych indexit pro uréovani mnoZstvi tuku v

téle

Vypocet Pivodni hodnoty Konec¢né hodnoty | Rozdil

Modifikovany
Brocuv

Index

(MBI)

m-(v-100) 72-(167-100) =+ 5 | 73-(168-100)= + 5 0

Body-Mass *
Index m/ V2 72/1,67%=25817 |73/1,68%=25865 |+ 0,048
(BMI)

Waist-Hip Obvod pasu
Ratio / 89,5/102=0,877 |875/101=0,866 |-0,011
(WHR) Obvod bokt

Poznamka:

m — hmotnost v (kg)

vV - vyska v (cm)

* - vySka uvadéna v (m)
¢ervena barva - nardst hodnot
zelend barva — ubytek hodnot
fialova barva — beze zmény

Z vyse uvedené tabulky (Tab. 14) porovnavajici vstupni a vystupni vyskovahové
indexy je patrno, ze vySkovahovy index MBI se nezménil. Pivodné cvicenci piebyvalo
5 kg hmotnosti nad idedlem. Po aplikaci tréninku taktéz 5 kg ptebyva, coz je dano

stejnym narustem hmotnosti o 1 kg a vysky 0o 1cm. Hodnota BMI cvicence je stale
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kategorizovana jako nadvaha. BMI se nepatrné zhorsil o 0,048, avSak WHR index se
snizil 0 0,011. Sice se jedna o nepatrné snizeni V porovnani se vzrastem hodnoty u BMI,
avSak hodnota WHR je ddna pomérem obvodu pasu a boki, pficemZz oba méfené
obvody se zmensSily. Obvod pasu se zmensil o 2 cm a obvod bokd o 1cm, a proto neni

rozdil tak markantni. Dle indexu WHR je déale postava cvicence kategorizovana jako

vyrovnana.

Tab. 15: Vysledna tabulka vyskovahovych indexit pro uréovdani mnoZstvi tuku v téle

Vstupni hodnoty Konecné hodnoty | Norma
Modifikovany Hmotnost NAD | Hmotnost NAD
Brociiv idedlem o idedlem o
Index +5 kg + 5 kg
?nogg’x"v'ass NADVAHA NADVAHA 200 - 249
(BMI) (25,817) (25,865)
Waist-Hip Kategorie ) Kategorie )
Ratio VYROVNANA VYROVNANA 0,85 - 0,89
(WHR) (0,877) (0,866)

Zpracovana tabulka (Tab. 15) zobrazuje vstupni a vysledné kategorizovani

postavy dle vypocti vyskovahovych indexd.

Celkové z provedené¢ho méteni a vypocti vyplyva, Ze i pies zvyseni hmotnosti

cvi¢ence doslo k zredukovani procentudlniho mnozstvi tuku v téle cvicence a navySeni

podilu aktivni télesné hmoty.
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Tab. 16: Narust sily

Pivodni | Kone¢na
Narist
Svalova ) zvedana | zvedana
) Cvik Narist (Kg) | znazornén
partie vaha vaha
procentualné
(kg) (kg)
Zadové svaly | Pritahy kladky
- dolni shora Sirokym | 9 30 +10 +50%
fixatory uchopem k
lopatek hrudniku
Svaly
ramenou — UpaZovani
zadni a s jednoruckou | 4 6 +2 +50%
stfedni v lehu na boku
deltoidy
Prsnisvaly | Rozpazovanina | 10 14 +4 +40%
rovné lavicce
Hyzdové RoznoZovani 20 25 +5 +25%
svalstvo v sedu na stroji
Ptedni tedkonavani
stehenni Predkopavaniv | 15 25 +10 + 66,66%
sed¢ na stroji
svaly
Zadni Kobavani
svalstvo Zakopavani | 15 20 +5 +33,33%
V lehu na bfise
stehen
Lytkové Vypony na 40 60 +20 +50%
svaly legpressu
Celkovy prumérny narist sily +45%

Shora uvedend tabulka (Tab. 16) znazoriiuje nardst sily cvi¢ence po
aplikovaném tréninku kondi¢ni kulturistiky za obdobi 6 mésicli. Procentudlné je
vyjadien narGst sily u sledovanych cvikd. Sila cvifence vzrostla - celkové
zaokrouhleno v pruméru o 45%. Tato tabulka v¢etné piedchozi tabulky (Tab. 13)
porovnavajici vstupni a vystupni antropometrické rozméry doklada, ze s postupnym
soustavnym pozvolnym zvySovanim zatéze dochdzi k nartstu obvodil svalovych partii.
Tedy z tohoto vyplyva, Ze rust svall je Gizce spjat S ristem sily, ackoliv v tomto vztahu

se nejedna o pfimou umeérnost.

Z vySe uvedenych tabulek porovnavajici vstupni a vystupni antropometrické

rozméry vyplyva, Ze doSlo k nartistu obvodil svalovych partii. Jak jiz bylo zminéno,
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doSlo v priméru k narGstu o 0,67cm. Nejedna se o né&jaky veliky narGst, avsak
z doloZenych snimku (Obr. 7, Obr. 8 a Obr. 9) Ize pozorovat zcela patrny pokrok. Na
snimcich je vidét, Ze aplikovany trénink mél pozitivni vliv na spravné drzeni téla a na
soumerny rozvoj svalstva. Pro vizualni porovnani vstupnich snimkda (Obr. 4, Obr. 5 a

Obr. 6) a vystupnich snimkil jsem vytvofil niZze uvedenou ,,Porovnavajici fotogalerii®.

Obr. 7: Snimek cvicence zepiedu Obr. 8: Snimek cvicence Obr. 9: Snimek cvicence zezadu
z boku
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Porovnavajici fotogalerie

Vstupni snimky

Obr. 4: Snimek cvicence zepredu

Obr. 5: Snimek cvicence z boku

Obr. 6: Snimek cvicence zezadu

Vystupni snimky

Obr. 7: Snimek cvicence zepredu

Obr. 8: Snimek cvicence z boku

Obr. 9: Snimek cvicence zezadu
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7 DISKUZE

Provedenym experimentem ke tfem vyzkumnym otazkam bylo zjisténo

nasledujici:

Prvni vyzkumna otazka:

1) Dojde u probanda, zac¢ateCnika endo-mezomorfniho adolescenta, ve véku 17 let po
Sestimésicnim tréninku kondi¢ni kulturistiky ke zvétSeni objemu svalii v priméru o 1

cm? Na prvni vyzkumnou otdzku miizeme odpovedét takto:

e objem svalil se u probanda po Sestimési¢nim tréninku zvétsil o 0,67 cm, coz je o

0,33 cm mén¢ nez stanovena hodnota

Méfenim a vypocty bylo zjisténo, ze po aplikovaném tréninku doSlo k nartstu
svalovych obvodi v priméru pouze o 0,67cm. Pfi tomto vypoctu byly vynechany
obvody partii bokt a pasu, kde, jak je patrno z vySe uvedenych snimkt (Obr. 4, Obr. 5 a
Obr. 6), je ulozeno nejvice podkozniho tuku, a smyslem tréninku bylo tyto partie
zredukovat. Dulezitym faktorem, ktery sehral svou roli na validité¢ otazky, je kratky
¢asovy odstup 6 mésict.

Kuplnému potvrzeni vyzkumné otazky nedoslo také proto, ze sestaveny
aplikovany trénink mél vliv na transformaci téla probanda spocivajici v Ubytku
podkozniho tuku. Parametry métenych obvodii se zmenSily v ¢asti tvofené podkoznim
tukem, a tudiz neni nartist na obvodech vyssi.

Zasadni vliv, ktery mél dopad na validitu vyzkumné otazky, spatfuji v tom, Ze
celkové se experiment zabyval pouze problematikou sestaveni tréninkového planu, a
Z objektivnich divodli se nemohl zabyvat téZ vybérem vhodné stravy cvi€ence, coZ je u
sportovce dilezitd, ba nékdy i stéZejni podminka uspéchu. Paklize by se tato prace
zabyvala 1 problematikou a upravou jidelnicku cvicence, jisté by byly vysledky

markantnéjsi a vyzkumna otazka by byla verifikovana.
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Druha vyzkumna otazka:

2) Zvysi se svalova sila u probanda vlivem pedagogického experimentu zaméefeného na
rozvoj sily alespoit o 20 procent? Na druhou vyzkumnou otazku mtizeme odpovédét
takto:

e svalova sila se vlivem pedagogického experimentu zvysila v priméru o 45%,

coz je 0 25 % vyssi hodnota neZ piivodné stanovena

Vyzkumem bylo zjiSténo, ze po aplikaci Sestimési¢niho tréninku doslo u cvi€ence
ke zvySeni sily nikoli o 20 %, jak je uvedeno ve vyzkumné otdzce, nybrz celkové
V pruméru zaokrouhleno o 45%, viz vyse (Tab. 16).

Takovyto rapidni nartst sily je dan tim, Ze se jednalo o zacinajiciho cvicence a je
prokazano, Ze vzdy zpocatku, kdyz si télo pfivyka fyzické zatézi, dochéazi k vyraznému
zlepseni. Kdyby byl vSak experiment zaméfen na delsi casovy usek, je pravdépodobné,
ze k dal§imu tak velkému nartstu sily by jiz nedoslo. Zasadni vliv na validitu otazky
mél fakt, ze trénink byl aplikovan na jedinci, ktery v minulosti mél zkuSenosti
s kondi¢ni kulturistikou. Lze tedy usuzovat, Ze paklize by byl aplikovan na cvicenci,
ktery by nemél vibec zaddné zkuSenosti stimto sportem, daleko hiie by piivykal
novému pusobeni na svaly, hiife by zvladal jednotlivé cviky. Trénink by byl timto
komplikovanéjsi a postupné navySovani zatéze by bylo pomalejsi. Zaméfenim vyzkumu
na vice cvi¢encli a porovnavanim jejich vykon by mohly byt vysledky jednotlivct

razné.
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Treti vyzkumna otazka:

3) Snizi se procento télesného tuku u probanda po Sestimésicnim tréninkovém planu
kondi¢ni kulturistiky alesponn o 1 procento? Na tfeti vyzkumnou otdzku muzeme

odpovédet takto:

e procento télesného tuku u probanda se po Sestimési¢nim tréninku snizilo o 0,5%,

coz je 0 0,5% mén¢ neZ stanovena hodnota

Vyzkumem bylo zjisténo, Ze po aplikovaném Sestimési¢nim tréninku se
nepodafilo u probanda snizit procento tuku o 1%, jak je uvedeno ve vyzkumné otézce,
ale pouze o 0,5%.

Vyznamny dopad na vysledek, jak je uvedeno u prvni vyzkumné otazky, méla
skutecnost, ze experiment byl zaméfen pouze na sestaveni tréninkového planu a
nezabyval se diilezitou nedilnou soucasti kazdého tréninku, kterou je spravné sestaveny
jidelnicek. Trénink doplnény vhodnym jidelnickem by mél vyznamny vliv na sniZeni
télesného tuku a lze usuzovat, Ze by doSlo k daleko vétSimu procentudlnimu ubytku

télesného tuku, nez byl ptedpoklad dany ve vyzkumné otdzce.
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8 ZAVER

Ve své bakalaiské praci se zabyvam problematikou kondi¢ni kulturistiky a
vypracovanim vhodného individualniho tréninkového planu v tomto sportovnim odvétvi
pro za¢inajiciho cvitence adolescentniho véku. Ulelem je piiblizit a deskriptivné
zmapovat, co vse je nutné védét a znat pred zapocetim se samotnym posilovanim, jaké
znalosti o vlastnim téle musi pfedchéazet sestaveni vhodného tréninku.

Cilem této prace bylo na zdklad€ kazuistiky konkrétniho cvi¢ence - zacatecnika
Mariana D., adolescentniho v€éku 17 let, vypracovat vhodny tréninkovy plan, ktery by
mohl byt predlohou pro dalsi zacateCniky. Pfi sestavovani skladby a stavby tréninku
byly zohlednény aspekty: momentalni zdravotni stav, vek, pfedchozi zkuSenosti a
motivace.

Ugelem tréninku kondi¢ni kulturistiky bylo alespon z&asti naplnit touhu Mariana
D. vybudovat soumérnou svalnatou postavu a posilit jeho motivaci vénovat se tomuto
sportu v budoucnu. Zaroven jsem tréninkovy program zpracoval tak, abych dbal
ochrany zdravi a nedoslo k poSkozeni pohybového aparatu ¢i k prohloubeni svalovych
dysbalanci. Proto bylo vyuzivano pfedevsim cviki s vlastni vahou téla, s pevnou oporou
téla a jednorucnich ¢inek. Samotny Sestimésicni trénink probihal v obdobi od 22. 7.
2011 — 22. 1. 2012 v posilovné Golem Club, v Chrudimi. Trénink jsem rozd¢lil na dvé
¢asti: ,,zpevinovaci obdobi® (prvnich Sest tydnu, tj. od 22. 7. 2011 do 2. 9. 2011) a
»zvySovani intenzity” (od 2. 9. 2011 do 22. 1. 2012). Ve ,,zpeviiovacim obdobi* byl
trénink zaméien predevsim na zpevnéni svalového korzetu patetre, panve a teprve poté
v ¢asti ,,zvySovani intenzity* byla prodlouzena doba tréninku, navySen pocet cviki,
sérii. Po zvladnuti pfedepsaného poc¢tu opakovani a sérii byla zatéz postupné ptridavana.
Dulezité je totiz mit na paméti fakt, Ze nic se nesmi uspéchat, a tim se vyvarovat
mozného poSkozeni zdravi. Kladnych vysledki 1ze dosdhnout pfimétenym, soustavnym,
postupnym zvySovanim zatéZovani organismu, ¢imz jsou moznosti poskozeni zdravi
eliminovany.

Pied zapocetim a po ukonceni 6 méesi¢niho soustavného tréninku byla provedena
opétovna méteni a vypocty vyskovahovych indexii pro ur¢ovani mnozstvi tuku v téle.

Timto bylo zjisténo, Ze vlivem aplikace tréninku doslo k naristu svalovych obvodl a
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sily svali, k redukci télesného tuku, coz bylo téz vyuzito k vyvraceni ¢i potvrzeni
vyzkumnych otdzek.

Celkové doslo u cvicence k narlstu svalovych partii v priméru o 0,67 cm a
naristu sily v priméru o 45%. Procentualni mnozstvi télesného tuku se snizilo o 0,5%
na celkovych 19% - kategorizovano jako ,,normalni stav*.

Vysledky vyskovahovych indexti byly: MBI se nezménil, byl stile 5 kg
hmotnosti nad idedlem, hodnota BMI cvience je kategorizovana jako nadvaha
(nepatrné zhorseni o 0,048 na 25,865), WHR index se vSak snizil o 0,011 na 0,866 -
postava kategorizovana jako vyrovnana. Sice se jedna o nepatrné sniZeni v porovnani se
vzrastem hodnoty u BMI, avSak hodnota WHR je dana pomérem obvodu pasu a bokai,
pricemz oba métené obvody se zmensSily. Obvod pasu se zmensil o 2 cm a obvod bokl
o lcm, a proto neni rozdil tak markantni. Neménna hodnota MBI je dana stejnym
nariistem hmotnosti o 1 kg a vysky o 1cm.

Za uspéch povazuji to, Ze trénink pfinesl vysledky spocivajici ve zmenSeni
obvodu pasu a bokt. Jedna se o problematické partie, v kterych se uklada nejvice tuku.
V soucasné dobé, kdy celd populace naseho naroda tloustne a naslednd obezita
zpiisobuje zdravotni komplikace, vySe uvedenou skutecnost chapu jako velmi pozitivni
vysledek.

Netspéch vidim v tom, Ze se nezménil obvod lytkovych svalti, ackoli doslo k
naristu sily u této partie 0 50%. Z mnoha odbornych knih je zndmo, Ze tato svalova
partie je dana predevsim geneticky, dokonce né&ktetfi profesionalni kulturisté meéli
problém tyto svaly zvétsit. Pii dalSim tréninku bych volil zménu cviki, pocet sérii Ci
pocet opakovani.

Z porizenych snimkul je téz patrné, ze se zlepSilo celkové drzeni téla a doslo
k soumérnému svalovému rozvoji.

Shora jmenovaného trénink bavil a je spokojen s dosazenymi vysledky. Zvysilo
se mu sebevédomi, citi se 1épe jak po fyzické, tak i psychické strance.

Nejveétsi uspéch celé bakalarské prace spatiuji vtom, ze jsem ziskal dalSiho
nadSence pro tento sport v dob&, kdy mnozi lidé misto zdravého aktivniho pohybu se
uchylyji k riznym nezdravym dietdm, pii kterych sice dochazi k ubytku na vaze, ale

soucasn¢ se mohou objevit zdravotni potize, jelikoz vétSinu ubytku tvoii svalova hmota.
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Doufam, ze chut’ pokracovat Marianovi vydrzi a Ze to bude ku prospéchu jeho zdravi,

nebot’ kondic¢ni kulturistika je zdravy zptsob pro zuslechténi a zformovani postavy.

87



9 POUZITA LITERATURA

Monografie:

1.

10.

11.

12.

13.

EMBLETON, P., THORNE, G. Suplementy ve vyzive: Uceleny informativni
priwvodce uzZivanim ergogennich latek v kulturistice. Pardubice: Ivan Rudzinskyj,
Svét Kulturistiky, 1999. ISBN 80-902589-7-2.

FLEISCHMANN, J., LINC, R. 4natomie c¢loveéka I. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1964.

FORT, P. VyZiva nejen pro kulturisty. Pardubice: Svét kulturistiky, Ivan
Rudzinskyj, 1998.

HOJDA, M. Poprvé ve fitness centru. Praha: Grada Publishing, a. s., 2007.
ISBN 978-80-247-2152-1.

KOLOUCH, V., KOLOUCHOVA, L.. Kondicni kulturistika: Sport pro viechny.
Praha: Olympia, 1990. ISBN 80-7033-041-4.

KOLOUCH, V., WELBURN, H. M. Zaciname ve fitness: Rady, navody a
odpoveédi na nejcasteji kladené dotazy. Brno: Computer press, a. s., 2007. ISBN
978-80-251-1636-4.

MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. Praha: Karolinum, 2002. ISBN 80-
7184-867-0.

MEDEK, V., NOVAK, P., SMEJKAL, J. Kulturistika pod mikroskopem.
Pardubice: Svét kulturistiky, Ivan Rudzinskyj, 1992. ISBN 187-002-92.

OSTEN, P. Osobni trenér III: Komplexni cviceni pro dokonalou kondici. Praha:
Grada Publishing, a. s., 2005. ISBN80-247-1133-8.

SCHWARZENEGGER, A., DOBBINS, B. Encyklopedie moderni kulturistiky.
Praha — Plzefi: Beta — Dobrovsky & Sevéik, 1995. ISBN 80-901703-9-0.
SMEJKAL, J. Kulturistika cviky. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, Svét Kulturistiky,
2000. ISBN 80-902589-3-x.

SMEJKAL, J., RUDZINSKYJ, |. Kulturistika pro vsechny. Pardubice: Ivan
Rudzinskyj, Svét kulturistiky, 2000. ISBN 80-902589-2-1.

THORNE, G., EMBLETON, P. Encyklopedie kulturistiky: Vse, co potrebujete
vedet o budovani svali od A-Z. Pardubice: Ivan Rudzinskyj, Svét kulturistiky,
1998. ISBN 80-902589-05.

88



14. TLAPAK, P. Tvarovini téla pro muze a zeny. Praha: ARSCI, 2004. ISBN 80-

86078-41-8.

15. WYATTOVA, T. Vas nejlepsi osobni trenér. Praha — Plzeii: Pavel Dobrovsky —

BETA a Jiti Sevéik, 2005. ISBN 80-7306-177-5 (Beta — Pavel Dobrovsky).

Internetové odkazy:

1.

Jak je na tom bodybuilding v ¢esku — I. Cast. [online].Bodybuilding.cz [cit. 5. 9.
2011]. Dostupné z www:
<http://mwww.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_tom_bodybuilding_v_Cesku_-
_l._cast.htm>,

Jak je na tom bodybuilding v desku — II. Cast [online].Bodybuilding.cz [cit. 5. 9.
2011]. Dostupné z www:
<http://mww.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_to_bodybuilding_v_Cesku_Il_c
ast.htm>.

Jak je na tom bodybuilding v desku — I11. Cast [online].Bodybuilding.cz [cit. 5.
9.2011]. Dostupné z www:
<http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je _na_to_bodybuilding_v_Cesku_IlI_
cast.htm>.

Provozni tad. [online]. Posilovna sternberk [cit. 29. 5. 2011]. Dostupné z www:
<http://www.posilovnasternberk.cz/clanky/o-nas/provozni-rad/>.

Somatometrie, klinickd antropometrie. [online]. Katedra zoologie a
ornitologicka laboratof [cit. 13. 10. 2011]. Dostupné z www:
<http://www.zoologie.upol.cz/osoby/lungova/lungova_info.htm>.
Sportsomatotyp. [online]. Ospage2000.ic.cz [cit. 20. 6. 2011]. Dostupné z www:
<http://ospage2000.ic.cz/sportsomatotyp.htm>.

Svalova dysbalance. [online]. Asklepion.cz [cit. 22. 11. 2011]. Dostupné z
www: <http://www.asklepion.cz/anews/2011-12-06-643-1/svalova-dysbalance>.
Uzivani steroidi studenty a vztah k vlastnimu télu. [online]. Bodybuilding.cz
[cit. 5. 9. 2011]. Dostupné z www: <http://www.bodybuilding.cz/svajgl/uzivani
steroidu studenty a vztah k vlastnimu telu.htm>.

Uzivim se praci v oblasti fitness. [online]. Fitnet.cz. [cit. 14. 3. 2012]. Dostupné
Z WWW:

< http://www.fitnet.eu/index.php?&desktop=clanky&action=view&id=83>.

89


http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_tom_bodybuilding_v_Cesku_-_I._cast.htm
http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_tom_bodybuilding_v_Cesku_-_I._cast.htm
http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_to_bodybuilding_v_Cesku_II_cast.htm
http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_to_bodybuilding_v_Cesku_II_cast.htm
http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_to_bodybuilding_v_Cesku_III_cast.htm
http://www.bodybuilding.cz/prazak/jak_je_na_to_bodybuilding_v_Cesku_III_cast.htm
http://www.posilovnasternberk.cz/clanky/o-nas/provozni-rad/
http://www.zoologie.upol.cz/osoby/lungova/lungova_info.htm
http://www.asklepion.cz/anews/2011-12-06-643-1/svalova-dysbalance
http://www.bodybuilding.cz/svajgl/uzivani

10 PRILOHY

A. Vyobrazeni svalové soustavy (Obr. 9 - 12)

m O

(Pozndmka: Pouzity obr. 42, 49, 50 a 51 z knihy Biologie ¢lovéka pro ucitele, MACHOVA, 2002, s.
58, 61,62 a 63)

. Pomocné tabulky pro kategorizaci postavy ¢lovéka

B.1 Podle vySkovahovych indexi
(Tab. 17 BMI, Tab. 18: WHR)
B.2 Podle procentuilniho obsahu télesného tuku a vody

(Tab. 19)

. Ilustraéni snimky k tréninku

C.1 Mustracni fota k tabulce Tab. 8: Tréninkova stavba — zpeviiovaci obdobi
(Obr. 13 - 23)

C.2 Ilustra¢ni fota k tabulce Tab. 10: Tréninkova stavba — zvySovani intenzity
(Obr. 24 - 37)

(Poznamka: PouZity snimky obr. 38, 83, 92, 49, 42b, 161b, 266, 123, 273, 285, 300, 37, 90, 89,
134a, 192a, 205b z knihy Tvarovani téla pro muze a Zeny, TLAPAK, 2004, s 57, 82, 88, 64, 59,
127,177, 107, 180, 186, 193, 57, 87, 86, 113, 143, 150)

. Dalsi cviky vyuzivané v druhé fazi tréninku - zvySovani intenzity
. Vyhodnoceni vyzkumu — pomocné grafy

(Graf 1 a Graf 2)

Snimky porizené pri tréninku

F.1 Momentky ze strefinkové ¢asti
(Obr. 38 — 46)

F.2 Momentky z posilovaci ¢asti
(Obr. 47 — 66)
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A. Vyobrazeni svalové soustavy

Svaly krku, hrudniku a bficha

1 = zdviha¢ hlavy

2 — sval trapézovy

3 — sval deltovy

4 — velky sval prsni

5 — Siroky sval zadovy

6 — predni sval pilovity

7 — zevni Sikmy sval bfisni
8 — pfimy sval bfigni

Obr. 9: Svaly krku, hrudniku a bricha

91



Zadové svaly

1 = zdviha¢ hlavy
2 - zdviha¢ lopatky
3 - sval trapézovy
4 - sval deltovy
5 — sval podhrebenovy
6 — maly sval obly
7 — velky sval obly
8 — sval rombicky velky
9 - Siroky sval zadovy
10 — zevni Sikmy sval bri$ni

b 4 5
‘_‘ f 6
4 } 3
L

L\ /]

W

Obr. 10: Svaly zad
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Obr. 11: Svaly horni koncetiny

93

Svaly horni koncetiny

vlevo — prava konéetina zpfedu
1 - sval deltovy
2 — dvojhlavy sval pazni
3 — sval vietenni
4 — dlouhy zevni natahovac¢ zapésti
5 — povrchovy ohyba¢ prstu
6 — velky sval prsni
7 — sval hakovy
8 — trojhlavy sval pazni
9 — hluboky sval pazni
10 — pronuijici sval obly
11 — zevni ohyba¢ zapésti
12 — dlouhy sval dlafiovy
13 — vnitini ohybad zapésti
vpravo — pravé koncetina zezadu
1 —trojhlavy sval pazni
2 —sval loketni
3 — vnitini ohybaé zapésti
4 — vnitini natahova¢ zapésti
5 — sval deltovy
6 — sval vietenni
7 - dlouhy zevni natahovac zapésti
8 — kratky zevni natahova¢ zapésti
9 — natahovaé prstl
10 — dlouhy odtahova¢ palce
11 — kratky natahovaé palce
12 - 8lacha dlouhého natahovace palce



Svaly dolni koncetiny

vlevo - prava kongetina zpedu
1 - sval bedroky&lostehenni
2 - napina¢ stehenni povazky
3 - sval krej¢ovsky
4 - pfimy sval stehenni
5 - zevni hlava Ctyfhlavého svalu stehenniho
6 - dlouhy sval lytkovy
7 - kratky sval Ijtkovy
8 - dlouhy natahova prstu
9 - sval hfebenovy
10 - dlouhy pritahovac
11 - 8tihly sval stehenni
12 - vnitini hlava Gtyrhlavého svalu stehenniho
13 - dvojhlavy sval lytkovy
14 - &ikmy sval lytkovy
15 - predni sval holenni
16 - diouhy ohybac prstu
17 - dlouhy natahovag palce
vpravo - prava konéetina zezadu
1 - stfedni sval hyzdovy
2 - velky sval hyzdovy
3 - velky pritahovad
4 - §tihly sval stehenni
5 - sval poloslasity
6 - sval poloblanity
7 - sval krejéovsky
8 - zevni hlava Ctyrhlavého svalu stehenniho
9 - dvojhlavy sval stehenni
10 - dlouhy sval chodidlovy
11 - dvojhlavy sval lytkovy
12 - Sikmy sval lytkovy

Obr. 12: Svaly dolni koncetiny

(Poznamka: Pouzity obr. 42, 49, 50 a 51 z knihy Biologie ¢lovéka pro ucitele, MACHOVA, 2002, s. 58,
61,62 a 63)
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B. Pomocné tabulky pro kategorizaci postavy ¢lovéka

B.1 Podle vySkovahovych indext

Tab. 17: Body-Mass Index (BMI)

Kategorie Muzi BMI Zeny BMI
Velké podvaha X —18,4 X—17,4
Podvaha 18,5-19,9 175-184
Normalni 20,0-24,9 18,5-23,9
Nadvaha 25,0-29,9 24,0 - 28,9
Obezita 1. stupné 30,0-34,9 29,0-33,9
Obezita 2. stupné 35,0-39,9 34,0-38,9
Obezita 3. stupné 40,0 —x 39,0 —x
Tab. 18: Waist-Hip Ratio (WHR)

Kategorie Muzi WHR Zeny WHR
SpiSe periferni x—0,84 X—0,74
Vyrovnana 0,85 -0,89 0,75-0,79
Spise centralni 0,90-0,94 0,80-0,84
Centralni (rizikova) 0,95 -x 0,85 —-x

B.2 Podle procentualniho obsahu télesného tuku a vody

(www.zoologie.upol.cz)

Tab. 19: Kategorizace dle procentudlniho obsahu télesného tuku a vody v téle

Tuk % Tuk % Obsah vody % | Obsah vody %
Vék Zena Muz Stav Koédova fada Zena Muz

4.0-16.0% 4.0-11.0% prilis nizky 1. 66.0-57.8% | 66.0-61.2%

16.1-20.5% 11.1-15.5% nizky ni, 57.7-54.7% 61.1-58.1%

Pod30 | 20.6-25.0% 15.6-20.0% normalni ml. 54.6-51.6% 58.0-55.0%
25.1-30.5% 20.1-24.5% vysoky i, 51.5-47.8% 54.9-51.9%
30.6-45.0% 24.6-45.0% piili§ vysoky g 47.7-37.8% 51.8-37.8%

4.0-20.0% 4.0-15.0% prilis nizky i, 66.0-55.0% 66.0-58.4%

20.1-25.0% 15.1-19.5% nizky ni, 54.9-51.6% 58.3-55.3%

Nad 30 | 25.1-30.0% 19.6-24.0% normalni il 51.5-48.1% 55.2-52.3%
30.1-35.0% 24.1-28.5% vysoky i, 48.0-44.7% 52.2-49.2%
35.1-45.0% 28.6-45.0% prili$ vysoky g 44.6-37.8% 49.1-37.8%

(Pozndamka: PouZita tabulka z prilozeného manudlu k pouzité vaize pri vyzkumu tov. zn. Professor DBF

1501 B.)
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C. Ilustraéni snimky k tréninku

Obr. 14: Podsazovadni panve
S vysunovanim dolnich koncetin
svisle vzhiru

Obr. 16: Pritahy kiadky shora

Obr. 18: Upazovdni
s jednoruckou v lehu na boku

Sirokym vichopem k hrudniku

Obr. 19: RoznozZovani v sedu na

stroji
!

Obr. 22: Zakopavani v lehu na brise

Obr. 20: Rozpazovani na rovné
lavicce

Obr. 21: Prredkopdvani vsedé na
stroji

Obr. 23: Vypony na legpressu
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C.2 Ilustra¢ni fota k tabulce Tab. 10: Tréninkova stavba — zvySovani intenzity

Obr. 25: Sikmé zkracovacky
Vv lehu pokrémo

Obr. 26: Prednozovani na
stojanu v podporu na

Obr. 28: fl'tahy kladky shora
Sirokym u’chopem k hrudniku

predloktich

Obr. 29: Predkopdvani vsedé na
stroji

Obr. 30: Zakopdvéni v lehu na
brise

Obr. 32: Rozpazovani na rovné
lavicce

Obr. 34: 1 aovm’
s jednoruckou v lehu na boku

‘..-

Obr. 36: Stahovani horm" kladky nadhmatem

Obr. 37: Bicepsovy dvi Jed o;"u kami v sedé na

Stkmé lavicce
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D

X/
L X4

X/
L X4

. Dalsi cviky vyuzZivané v druhé fazi tréninku - zvySovani intenzity

brisni svalstvo
» metronomy
dvojhlavy sval pazni
» bicepsovy zdvih na stroji s oporou loktt (tzv. ,,Scottova lavice*)
lytkové svaly
» vypony vsed¢ na stroji
» vypony ve stoji
mezilopatkové svaly
» pritahy jednoruéni ¢inky v piedklonu v kleku na lavicce
» obraceny peck - deck
prsni svaly
» peck —deck
» kliky na multipressu
» tlaky jednorucnich ¢inek vleze na rovné (Sikmé) lavici
» rozpazovani jednorucnich ¢inek vleze na Sikmé lavici (hlavou nahoru ¢i dolt)
svaly nohou
> legpress
» snozovani na stroji vsed¢
Siroky sval zadovy a spolupracujici svaly
» pritahy kladky shora Sirokym uchopem nadhmatem k hrudniku
» pritahy kladky shora stfednim tichopem podhmatem k hrudniku
» pritahy kolmo k hrudniku na strojich s oporou hrudniku
» tahy kladky zdola — veslovani na kladce
trojhlavy sval pazni
> kick —back
» kliky za télem
» kliky na bradlech
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E. Vyhodnoceni vyzkumu — pomocné grafy

80
20 | ® Pocate¢ni hmotnost cvicence
72kg
60 -
50 - ® Nartist hmotnosti cvicence o 1 kg
40 - -
B Pocatecni vykon v klicich 30
30 -
20 -
O Narast vykonnosti v klicich o 20
10 -
O .

Hmotnost cvi¢ence Vykon v poctu klikti

Graf 1: Zndzornéni pocatecni hmotnosti cvicence a pocatecniho vykonu Vv klicich a ndsledny ndrist
hmotnosti a vykonnosti cvicence po aplikaci tréninku

70

60

50

40

30

20

10

0
Zadové Ramenni  Prsnisvaly  Hyzdové Predni Zadni Lytkové
svaly svaly svaly stehenni stehenni svaly
svaly svaly
® Konec¢na vykonnost

B Pivodni vykonnost

Poznamka: stupnice v jednotkach kilogramu

Graf 2: Zndzornéni pocdtecni a konecné vykonnosti cvicence U jednotlivych svalovych partii dle Tab.
16: Nadrust sily
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F. Snimky porizené pri tréninku

4

F.1 Momentky ze strefinkové ¢asti

Obr. 38: Sed s uiklonem hlavy

. 39: Predklon vzpazmo

zevniti* ve stoji

Obr. 40: Stoj zady k Zebfindm se

zapazenim

Obr. 42: Sed skrémo zkiizmo a

predklon s rotaci

Obr. 43: Kolibka s pritazenim
kolen

Obr. 44: Klek uinozny s posunem
kycle dolii

Obr. 45: Sed na lavicce elné a

uklon trupu

Obr. 46: Vypad na zemi
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r wr

F.2 Momentky z posilovac

i éasti

Obr. 48: Prednozovani na
stojanu v podporu na
predloktich

Obr. 49: Roznozovani v sedu na

stroji

Obr. 50: Vzpiimovani na rovné

lavici

Obr. 51: Zkracovacky v lehu na

lavici pokrémo

Obr. 52: Predkopadvani vsedé
na stroji

Obr. 53: SnozZovdni na stroji vsedé

Obr. 54: Zakopavani v lehu na

brise

Obr. 55: Legpress
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Obr. 56: Pritahy kladky shora
strednim uichopem podhmatem k

hrudniku

Obr. 57: Pullover

Obr. 59: Rozpazky hlavou
nahoru

Obr. 60: Tlaky s jednorucnimi

cinkami hlavou nahoru

Obr. 62: Tricepsové tlaky na

horni kladce

Obr. 63: Kliky za telem

Obr. 64: Bicepsovy zdvih
S jednoruckami v sedé na

Sthkmé lavicce
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Obr. 65: Bicepsovy zdvih na stroji s oporou loktii

Obr. 66: Vypony ve stoji na stroji
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