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Anotace

Kulturistika je ve své podstaté zivotni styl. V soucasné dob¢ se cviceni v posilovné
prolina spolu s fitness a wellness. Soucasti kulturistického tréninku je nejen cviceni v
posilovné, ale i dodrzovani Zivotospravy. Neméné dilezitou strankou pro uspéSny
kulturisticky trénink je geneticky piedpoklad jedince pro rust svalové hmoty a striktni
dodrzovani stravovacich navykt. Kulturistika se dé€li na soutézni a kondi¢ni. Kondi¢ni
kulturistika je urena pro cvicence, ktefi berou tuto aktivitu jako doplnkovy sport k
jinému sportu nebo pro ty, ktefi chtéji cvicit pouze rekreacn€. Soutézni kulturistika
vyzaduje vétsi disciplinovanost, odfikani a dodrzovani dietnich programu pted soutézi.
Aby télo nebylo zatézovano jednostranné, je nutné zatradit dopliikové sportovni aktivity.
Cilem prace bylo sestavit tréninkovy plan pro zainajici kulturisty v dospivajicim veku.
Za pomoci experimentu byl tento tréninkovy plan aplikovan na zacinajicich cvi¢encich
a byla ovéfena ucinnost tréninku na rdst svalové hmoty a svalové sily. Pouzité
posilovaci cviky byly pfizptisobeny véku cvicencii. Na zéklad€ srovnéavacich testil byly
vyhodnoceny vysledky v nariistu svalové hmoty a svalové sily v daném cvi¢ebnim

obdobi a vyvozeny zavéry ze sestaveného tréninkového planu.

Kli¢ova slova: kulturistika, sval, cvik, zatéz



Anotace

Bodybuilding is basically the life style. At present, workout in the gym mingles with
fitness and wellness. The part of bodybuilding is not only the workout in the gym, but
also the compliance with regimen. Another important aspect for successful
bodybuilding training is the individual's genetic condition for muscle growth and strict
adherence to diet. Bodybuilding is divided into competitive or fitness. Bodybuilding
fitness is intended for execisers who take this activity as an additional sport to another
sport or for those who want to train only recreationally. Competitive bodybuilding
requires more discipline, renunciation and adherence to diet programs before the
competition. It is necessary to include additional sport activities for prevent overloading
of body. The goal of this work was to draw up a plane of workout for beginning
bodybuilders in the teenagers age. This training plan was applied to beginning
exercisers and the effectiveness of the workout to increase muscle mass and muscle
strength was verified with the help of this experiment. Used strengthening exercises
were adapted to the age of the execisers. On the basis of comparative tests were
evaluated results in an increase in muscle mass and muscle strength in the exercise

period and then were draw conclusions from this training plan.

Keywords: bodybuilding, muscle, exercise, stress
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1 Uvod

Kulturistika je individudlni sport, ktery je zaméfeny na rozvoj objemu svalu,
tvarovani a vyrysovani svalti a ziskani svalové sily. , Ndrist svalové hmoty nastane
jednak diky narokim na svalové napéti (tréninkové vycerpani a po tréninkova
superkompenzace bilkovin), jednak diky zvysSeni energetickych zasob svalu diileZitych
pro svalovou prdci. Ve fizi regenerace je zvySend zdsoba energie prospésnd pro stavbu
hmoty, zabudovani svalovych bilkovin. Objemovy trénink musi proto obsahovat
déletrvajici svalové napéti s narokem na zasobu energie* ( Tlapak, 2003, s.211).

Jelikoz se kulturistika fadi mezi sporty individudlni, pficemz vykony a vysledky v
podobé¢ pfirtstki svalové hmoty, vytvarovani svalli a vyrysovani svalii jsou zdvislé
nejen na genetickych ptredpokladech cvicence, ale zejména na individualnim pfistupu
cvicence a dodrzovani tréninkovych, stravovacich a regeneracnich zésad. Pro
maximalni vyuziti kulturistického tréninku je dilezité mit znalosti z oblasti anatomie,
fyziologie svalt a dale védét, jak se spravné stravovat a jaké dopliky vyzivy vyuzivat.
Spravné sestaveny trénink v harmonii se stravou piinasi lepsi vysledky v nartstu
svalové hmoty a rychlejsi regeneraci organismu. Zacinajici kulturista by mél ziskat
zakladni informace z odborné literatury a pfijimat rady od zkusenych a vySkolenych
trenéri. Nespravné sestaveny trénink, Spatnd technika cviceni, jakoZ 1 nespravné
zvolené doplnky vyzivy by mohli zejména u zacinajicich kulturistii ve véku od 15 do 18
let zplsobit spiSe komplikace v podobé poSkozeni patefe, pretrénovani ¢i zranéni.
Cilem této prace bylo popsat zacinajicim kulturistim, jak maji sestavit tréninkovy plan
do posilovny. Je popsana skala posilovacich cvikl, popis svali a jejich funkce,
poskytnuty jsou zakladni informace o stravé a dopliicich vyzivy. V praktické ¢asti prace
byl proveden experiment sestaveného tréninkového planu mezi zacinajicimi kulturisty,
pfiCemZ byl u nich aplikovan tréninkovy plan a vyhodnoceny vysledky v naristu

svalové hmoty a sily.
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2 Problémy a cil prace
Problémy.

1. Lze sestavit tréninkovy plan pro zalinajici kulturisty tak, aby doSlo ke zpevnéni

svalového korzetu?

2. Dojde pfi realizaci takto sestaveného tréninkového planu k méfitelnému nartstu

svalové hmoty a svalové sily?

3. Zvysi se nartst svalové hmoty a sily v priabéhu stépeného tréninku?

4. Jsou prirtstky svalové hmoty a sily v tomto obdobi tréninku métitelné?
5. Dojde u vsech cvicenct ke stejnému narastu svalové hmoty a sily?

Cilem prace je sestavit tréninkovy plan pro zacinajici kulturisty tak, aby se zpevnil
svalovy korzet kolem patefe a doslo k nartistu svalové hmoty a sily. V praxi ovéfit
udinnost sestavené¢ho tréninkového planu mezi zacinajicimi kulturisty formou

experimentu.
Dil¢i cile.

1. Vyhodnotit v prvni zpeviiovaci fazi tréninkového planu vysledky v narGstu svalové

hmoty a sily za dané obdobi.

2. Ve druhé fazi pro mirné pokrocilé v prubéhu jiz St€peného tréninku vyhodnotit

vysledky v narastu svalové hmoty a sily za dané obdobi.
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3 Tréninkovy plan
3.1 Trénink zacatecnikii - zpeviiovaci obdobi.

, Pokud je to mozné, mél by zacatecnik pred prvni lekci projit diagnostickou
prohlidkou, kde bude vysSetien jeho obehovy, kosterni a svalovy aparat* (Tlapak, 2003,
.31). Pocate¢ni obdobi tréninku je zaméfeno na zpevnéni svalového korzetu patete,
hrudniku a panve. Toto je dulezité pro bezpecné cviceni v dalsi fazi, ktera je jiz vice
zameétena na ziskani sily a objemu svald, a pfi které je nutno jiz zvladnout vyssi zatéz.
V pocatecnim obdobi si zacinajici kulturista zvyka na pohyby, které v diivéjsi dobé jeho
mohou byt ochablé. V tomto obdobi se cvi¢enec uci spravnou techniku cviku a rychlost
pohybu cviku, aby dany cvik procvicoval cilovou svalovou skupinu. U techniky cviku
je dilezité provadét cvik v plném rozsahu pohybu, aby nedochazelo ke zkracovani svali
a aby doslo k maximalnimu protaZeni a smrs§téni procvi¢ovanych svali. Pohyb v plném

rozsahu umozni dostate¢ny odliv krve s metabolity a pfiliv okysli¢ené krve.
3.1.1 Zahrati organismu

., Kulturisticka cviceni jsou pomerne velmi intenzivni formou télesné zatéze, a proto je
nezbytné pred zahdjenim viastniho tréninku télo pripravit. Dobré rozcviceni zabranuje
zranéni, zlepsSuje nervosvalovou koordinaci, pripravuje télo na zatéz zvySovanim tepové
frekvence a dalsimi fyziologickymi mechanismy. “ (Kolouch, Kolouchova, 1990, s.25).
Zahtati organismu se provadi zhruba 5 minut pomoci aerobnich cvic¢eni. Je mozno Si
zvolit jizdu na stacionarnim kole, $lapadlo, béhaci pas s postupnym zvySovanim odporu

nebo skakani ptes Svihadlo.
3.1.2 Strecink

Po zahrati organismu nasleduje ivodni streCink, ktery by mél trvat 5-10 minut. , Ten
by mél za idealni situace obsdhnout svaly celého téla, coz je vsak casové narocné. V
pripadé casové nouze je za minimum povazovdano protazeni svalu, které md cvicici

zkracene, a také tech, které bude v tréninku posilovat. Pokud se cvicenec chystd
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posilovat svaly s tendenci k oslabeni, je velice vhodné predradit protazeni antagonistu.
(Tlapak, 2003, s.34).

3.1.3 Dynamické rozcvi¢eni

., Po strecinku nasleduje rozcviceni se zvysujici rychlosti pohybu. Od pomalejsich
krouzivych, rotacnich a obloukovitych pohybii se postupné prechazi k pohybiim
rychlejsim, navazujicim pripravenost svalu a celého téla na narocnéjsi ¢innost. Prvotni
duleZitost maji rotacni pohyby trupu, jimiz by méla pomalejsi ¢ast dynamickeé rozcvicky
vzdy zacinat. Uz v jejich ramci probiha a po nich nadsleduje rozcviceni kréni pdatere.
Nasleduje rozcviceni ramen a hornich koncetin a na zaver kycli a koncetin dolnich. *

(Tlapak, 2003, s.24).
3.1.4 Posilovani

Jak bylo vyse uvedeno, dilezitéjsi nez zatéz je v prvotni fazi kulturistického tréninku
technika cviku. Pro zvladnuti spravné techniky u zacinajicich kulturisti se pouziva
zatéz, pii které cviCenec zvladne bez problému 12 opakovani. Pokud by byla pti cviku
pouzita pfili§ velka zatéz, nebylo by mozno zvladnout spravnou techniku cviku. Télo by
bylo deformovano, jelikoz by se zapojily rozvinuté svaly a ty by piebraly funkci svalt
ochablych, které by se nerozvijely. Pro prvotni obdobi posilovani se v tréninku zvoli
pouze jeden cvik na kazdou svalovou partii. Kazdy cvik se cvi¢i ve tifech sériich.
Samotny posilovaci trénink by mél trvat 50 aZz 60 minut. B¢hem tréninku se procvici
celé télo. V pocatedni fazi se celé télo procvici jednou za tii dny, aby doslo K dostate¢né
regeneraci svalti. Vhodnou formou tréninku pro zacinajici cvicence je kruhovy trénink,
ktery bude podrobnéji popsan v dalsi kapitole. Prvotni faze kulturistického tréninku trva
6 az 8 tydnd. Jelikoz je trénink uréen pro zacinajici dospivajici cvi¢ence, budou v této
prvotni tréninkové fazi zarazeny spiSe izolované cviky, aby nedoSlo k pfetéZovani
patefe. U dospivajicich cvicenci je nutno zohlednit, ze mtize dochazet jesté k rastu kosti
a celé postavy. V dospivani télo dobfe reaguje na zatéz svalovym ristem i diky vysoké
hladiné muzského pohlavniho hormonu testosteronu a vysoké hladiné riistového
hormonu. DtlleZitou pomickou pfi cvieni v posilovné je Siroky pasek, ktery se pouziva

pro zpevnéni oblasti bficha a spodnich zad zejména u tlakovych cvikl a cviki ve stoje.
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3.1.5 Aerobni cviceni

Po samotném posilovani je dillezité zatadit aerobni cviCeni, které trva zhruba 15
minut. Zafazenim aerobniho cvieni urychlime regeneraci svali a podpoifime
odbouravani tuku. Pokud chceme odbouravat vice tuku, aerobni cvic¢eni se vykonava az
45 minut. Pro zavéreéné aerobni cviceni je vhodna jizda na stacionarnim kole, Slapadlo

nebo bézici pas.
3.1.6 Zavére€ny strecink

Je zafazen jako posledni faze tréninku. Pouzivaji se obdobné cviky jako na zacatku
tréninku, pouze vydrz v pozici je del$i. Na zavére¢ny streéink je vhodné zatadit cviky

ve visu, které uvoliuji patet a cviky rota¢ni na zemi nebo vklece.
3.1.7 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je vhodny jak pro zac¢inajici cvicence, tak je ho mozné zaradit jako
vhodnou zménu pro pokrogilé kulturisty, ktefi cvi¢i déleny trénink. Casto se vyuziva
jako silova ptiprava Vv jednotlivych sportech. Béhem kruhového tréninku se procvici
celé télo, kdy cviceni zacinajiciho cvience je soustfedéno zejména na zvladnuti spravné
techniky cviku nez na velikost zatéze. Kruhovy trénink v posilovné se sestavuje zhruba
z deseti cvikd, kdy kazdy cvik je ur¢en pro jinou svalovou partii. U jednotlivych cviki
je idedlni provadét 15 opakovani s mensi zatézi. Po odcviceni cviku nasleduje kratka
pauza 30 - 60 sekund, pro vétsi intenzitu mohou byt piestavky i 15 sekund. Po této
pauze nasleduje dalsi cvik, ktery je uréen pro jinou svalovou partii. Takto se postupuje
do doby, nez jsou odcviceny vSechny zvolené cviky. Po odcviceni celého okruhu
nasleduje prestavka 2 - 3 minuty. Po pfestavce nasleduje dalsi okruh stejnych cvik.
CviCenec absolvuje tento okruh b&hem tréninku dvakrat az tiikrat. Pro zacatek je
vhodné opakovat okruh pouze dvakrat a pauzu mezi cviky délat 30 — 60 sekund.
Intenzita by se méla zvySovat postupné po odcviceni nékolika tréninkd, aby nedoslo k
pfetrénovani. V pocatecni fazi by mél byt trénink jednou za tfi dny, nasledné se miize
pfejit na systém jeden den trénink a jeden den volno. Postupné se zveda viha zatéZe a

sniZi se pocet opakovani pro ziskani vétsi sily. Kruhovy trénink pro zacinajici kulturisty
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se aplikuje 3 - 6 tydnu. Podle Koloucha, Kolouchové (1990, s.45) ,, kruhovy posilovaci
trénink vede ke zvyseni sily, pozitivné ovliviiuje kompozici téla a piisobi kladné i na

kardiovaskularni systém. “
3.2 Trénink mirné pokrocilych kulturista

Zde opét plati stejny tréninkovy postup: zahféati organismu, strecink, trénink,

dynamické rozcviceni, posilovani, aerobni cviceni, zavérecny streink

Po ukonceni prvotni faze posilovaciho tréninku, kdy bylo celé télo procviceno
béhem jednoho tréninku, se za¢ina cvicit systémem Stépeného tréninku. V této fazi se
pfi St€peném tréninku svalové partie rozdé€li do dvou skupin, kdy kazdou skupinu svalil
procvicujeme V jedné tréninkové jednotce dvakrat tydné. Na kazdou svalovou partii si

zvolime dva cviky plsobici na sval z jiného thlu.

Do spoleéného tréninku se zafazuji svalové partie, které spolu spolupracuji
(synergisté) napf. triceps a prsa, biceps a zada, hamstringy, hyzdé a vzptimovace nebo
se mohou do tréninku zafazovat svaly protilehlé (antagonisté) napi. biceps a prsa,
triceps a zada, biceps a triceps, kvadriceps a hamstringy. ,, Pro méné zkusené a mensi

intenzitu tréninku je vhodnéjsi pouZit spojeni antagonistu. “ (Tlapak, 2003, s.219).

U cvikll na velké svalové partie - nohy a zdda provadime 4 série po 10-12
opakovanich se zatézi. U cvikl na stfedni a malé svalové partie - prsa, ramena, biceps,
triceps provadime 3 série po 10-12 opakovanich se zatézi. U Iytek provadime 3 série po
15-18 opakovanich se zatéZi. Pti cvi€eni bfiSnich svalli provadime 3 série po 15 - 20
opakovanich. U kazdého cviku, kde pouzivame zatéz kotoucti nebo kladky odcvic¢ime
prvni tzv. zahiivaci sérii cviku s malou vahou. V nasledujicich sériich pyramidové
zvedame zatéz. V této fazi tréninku cvi¢ime Vv jednoduchych sériich bez dopomoci
sparingpartnera a bez jinych cvi¢ebnich principt, jelikoz jsme ve fazi mirné€ pokrocilého
cviceni a télo si opét zvyka na jinou formu procvi¢ovani svali. Timto systémem se
trénuje zhruba 3 az 6 mésicl. Prestavky mezi jednotlivymi sériemi cviku jsou 2 minuty.
Pozdé&ji se zkracuji prestdvky mezi sériemi na minutu a pul, aby byl trénink

intenzivnéjsi a dochézelo k rychlejSimu napumpovani a naslednému rastu svalt.
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3.3 Trénink pokrodilych kulturisti

Opét plati stejny tréninkovy postup: zahfati organismu, strecink, trénink, dynamické

rozcviceni, posilovani, aerobni cviceni, zaveéreény strecink.

Cisté objemovy trénink zaméfeny cilené na budovani objemt svald by méli
zacinajici kulturisté zatadit az po ptedchozich dvou fazich, kdy jiz jsou klouby, ipony a
svaly pfipraveny na zvedani vysSich zatézi. Télo je jiz zvyklé na tréninkové zatéze a je
schopno lepsi regenerace svali. Cvicenec jiz zvlada spravnou techniku cvika a je
bohatsi i o zkusenosti. V objemovém tréninku se opét pouziva §tépeny trénink, pricemz
béhem jednoho tréninku jsou procvi¢eny pouze dvé nebo maximalné tii svalové partie.
Béhem jedné tréninkové jednotky se procvici velka svalova partie a mala svalova partie.
Osobné bych upiednostnil procvi¢it antagonistické svaly, jak bylo jiz uvedeno Vv
piedchozi fazi. V praxi to znamena, ze pokud cvi¢ime zada, jako druhou svalovou partii
do tréninku zatadime triceps. Pfi tréninku prsou nebo ramen zafadime biceps. VEtsi
svalova partie je procvicena jako prvni, jelikoz spotiebuje vétsi mnozstvi energie a
pokud bychom unavili nejprve napt. paze, nebyli bychom schopni zvedat velké vahy u
cvikll na zéda nebo prsa. DalSim pravidlem pro fazeni cvikl je, Ze méné rozvinutou
partii zafadime na zacatek tréninku, aby bylo mozZzno procvicit tuto svalovou partii s
veétsimi vahami a tudiz mohlo dojit k vét§imu nartistu svalové hmoty a sily. K budovani
svalové hmoty se pouziva velkd z4téz, se kterou cvi¢ime 6-10 opakovani v jedné sérii.
Pro velkou svalovou partii do tréninku zafadime 4-5 cvika po 3-4 sériich a pro stfedni a
mensi svalovou partii zafadime 3-4 cviky po 3 sériich. U cvikl na lytkové a bfisni svaly
se odcvi¢i 10-18 opakovani. Na zacatku kazdého cviku odcvicime jednu zahtivaci
lehkou sérii s malou vahou po 15 opakovanich, pfi¢emz neni zapocitana do celkového
poctu sérii cviku. V objemovém tréninku se zvedd intenzita cviceni, a proto se

prestavky se zkracuji na 60-90 sekund.
Velice vyhodné je trénovat se spolucvic¢encem tzv. sparingpartnerem. Sparingpartner
S nami cvi¢i stejny trénink, pomahd ndm a jisti nds pii cviCeni. Je dilezity pfi

sestupnych sériich a zejména pii vynucenych opakovanich. B€hem tréninku se spole¢né
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sttidame. Po odcviceni série jde ihned ten druhy cvicit, coz zaruc¢i pozadovanou

intenzitu cvideni.

V objemovém tréninku se pouzivaji tréninkové cykly 2+1, pozdé&ji cyklus 3+1 nebo

4+1.

., Zhruba kazdy mésic je ménen tréninkovy plan, ale je vhodné pocitat S tim, Ze
Zvysujici se trénovanosti dochdzi k zrychlovani regenerace a adaptace. Proto by ze

zacatku delst cykly mely byt stiidany s cykly postupné se zkracujicimi. “ (Tlapak, 2003).

4 Tréninkové principy
4.1 Zakladni principy

4.1.1 Princip opakovani a sérii

., Opakovani je priibéh pohybu cinky (kladky) z vychozi polohy do konecné a zpet.
Kulturistika nepouzivd pouze jedno opakovani daného cviku, ani témer nekonecny pocet
opakovani s velmi lehkym zatizenim. Urcity predepsany pocet opakovani vykondavanych
bez preruseni se nazyva serii. Serie tedy miize obsahovat tieba jedno opakovani, ale

také velmi vysoky pocet. “ (Medek, Novak, Smejkal, 1992, 5.67).
4.1.2 Princip progresivni rezistence (postupného zvySovani zatiZeni)

, Abychom stale rozvijeli parametry télesné kondice (silu, svalovou hmotu,
vytrvalost), musime svaly zatéZovat stdle vice. Pro rozvoj sily je treba pracovat se stdle
vetsi hmotnosti. K rozvoji svalové hmoty zvySujeme pocet sérii a tréninkovych jednotek.
Tim, jak zvySujeme zatiZeni, zvySujeme silu a tim i objem svalu.* (Medek, Novak,

Smejkal, 1992, 5.68).
4.1.3 Flushing systém

»wSystéem prekrveni. Podstatou tohoto principu je dokonalé procviceni jedné svalové

skupiny s cilem maximalniho dlouhotrvajiciho prokrveni svalu, které vede predevsim k
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narustu jeho objemu (pocet vilasecnic ve svalu se zvysuje o cca. 45 procent oproti
nezatézovanému svalu).““ (Stackeova, 2004, s.46). ,, Prokrveni musi byt tak dokonalé,
aby svaly ziistaly ,,napumpované‘ delsi c¢as po tréninku. Prakticky to znamend, Ze
kulturista zpracuje urcitym poctem sérii a cvikii jednu svalovou partii a az poté

pristupuje k procviceni dalsi svalové partie. * (Medek, Novak, Smejkal, 1992, 5.69).

Dalsim principem, ktery se fadi mezi zakladni, je princip sekvenci — kruhového

tréninku, ktery je popsan v tréninku pro zacatecniky.

Pro kvalitu a charakter kulturistického tréninku neni podstatné, pouze kolik
opakovani v sérii vykoname, ale také jakym zpisobem jsou provedena. Podle kvality

pohybu rozliSujeme dva nésledujici tréninkové principy.
4.1.4 Strick

wlednd se o ucebnicové presné vykonani pohybu Vv plném rozsahu od uplného
protazeni az do uplné kontrakce (smrsténi) svalu. Zamezuje se tim rovnéz soucinnosti
Jinych svalovych skupin a pouziva se u izolovanych cvikii. Tento zpiisob pohybu je nutné
dodrzovat prevaizné u zacdatecniki k zvladnuti spravné techniky cviku. “ (Medek, Novak,

Smejkal, 1992, 5.70).

4.1.5 Cheating

»Pro efektivni nariist svalové hmoty je potrebné neustadle svaly maximalné zatézovat,
nutit je prekondvat stale vetsi hmotnost a absolvovat stale intenzivnéjsi svalovou praci.
Timto zpusobem svaly zvetsuji svij objem. Pri systematickém pouzivani striktnich
opakovani se drive nebo pozdéji dostane kulturista do stavu, kdy uz neni schopen svaly
vice zatizit. V tomto pripadé zarazujeme , klamani* - cheating. Cheating je pomocny
pohyb télem na zacatku drahy bremene, za ucelem ,, odlehceni* Slach, az dokud
,nezaberou* prislusné svaly. Pri cheatingovych opakovanich jsou povoleny lehké
pomocné pohyby, napr. prohnuti nebo pohub téla, lehké pokrceni dolnich koncetin nebo
poskoky. “ (Medek, Novak, Smejkal, 1992, s.70). Cheating je urCen pouze pro pokro¢ilé

zkuSené¢ kulturisty.
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4.2 Pomocné principy

4.2.1 Princip neustalé zmény (svalové konfuze)

., Nepretrzity vykonnostni rist zabezpecite pouze tehdy, nebudete-li zatézovat svaly
stale stejnym zpusobem. Pokud cvicite stale stejny tréninkovy program, zdkonité dojde
ke stagnaci vykonnosti. Zabezpeceni prirustku sily a objemu svalstva vyzaduje stdle
nové zatizeni. Svaly je treba zatézovat stale pro né nezvyklym zpiisobem, aby nedoslo k
adaptaci na urcité tréninkové zatizeni.” (Medek, Novak, Smejkal, 1992, s.82). U
pokrocilych kulturisti se béhem tréninkového roku meéni jak cviky, tak i1 pocty
opakovani. Pro ziskéni sily se pouziva 5-8 opakovani, pro ziskani objemu se vykondva

6-10 opakovani a v obdobi rysovani se vykonava 12-18 opakovani.
4.2.2 Princip pyramidy

.,V obecném slova smyslu znamend pyramida zvySovani zatizeni v rozmezi nekolika
serii daného Cviku pri soucasném snizovani poctu opakovani. Z této definice je patrné,
Ze zdkladni princip pyramidy je nutné pouzivat jiz u zacatecniku, protoZe neni mozné
hned v prvni sérii jakéhokoliv cviku si nalozit maximdlni hmotnost pro dany pocet
opakovani. Jednu az dvé série je nutno aplikovat jako tzv. ,,rozehrivaci* série, kdy
vys$sim poctem opakovani se svalstvo prokrvi, zvysi se jeho elasticita a predejde se tim
nebezpeci svalového zranéni. Pyramida se pouzivad jako nejefektivnéjsi metoda ndriistu
sily v tréninku silovych trojbojari a v silove-Objemovych trénincich pokrocilych

kulturisti. ©“ (Medek, Novak, Smejkal, 1992, 5.75).
4.2.3 Princip vynucenych opakovani

., PFi vykonavani bézné série kulturista odklada cinky v momenté, kdy jiz neni
schopen zvladnout vlastni silou dalsi opakovani. Pri pouziti principu vynucenych
opakovani tréninkovy partner dopomiize k vykondni dalSich 2 az 4 opakovani. Timto
zpiisobem se zvySuje intenzita cviceni pres hramici momentdlniho vycerpani a podle
poctu vykonanych opakovani se Ize zamérit na dosazeni riiznych cilu. Tento princip je

samozrejmou soucasti tréninku vSech pokrocilych kulturisti, ale casto dochdzi k jeho
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predcasné aplikaci v tréninku zacatecnikii, v kterém rozhodné nepatri.” (Medek,

Novak, Smejkal, 1992, s.74).
4.2.4 Princip supersetii

wJedna se o spojeni dvou cvikii bez prestdavky. Supersety na stejnou svalovou partii
se nazyvaji supersérie. Jsou vhodné pro pokrocilé cvicence, dochazi k maximalnimu
prokrveni svalu. Pouzivaji se predevsim u velkych svalovych partii (prsa, zada, stehna).
Spojujeme dva cviky rizného charakteru, zpravidla jeden ,, tlakovy* a jeden ,, pakovy“.
Supersety na dvé riuzné svalové partie se nazyvaji kombinace. Zpravidla na
antagonistické svalové partie, nejcastéji u svalstva koncetin (predni a zadni strana

stehem, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni). “ (Stackeova, 2004, s.46).
4.2.5 Princip predvycerpani

,Jedna se o druh supersérie S obrdacenym poradim. Na rozdil od klasické supersérie
je prvaim cvikem vzdy cvik izolované procvicujici danou svalovou partii a teprve
druhym cvikem cvik kombinovany. Pro toto cviceni se doporucuje provdadét mensi pocty
opakovani (okolo Sesti) a neprovadét celou supersérii vice nez dvakrdt. Vyrazné zvySuje

intenzitu tréninku a je vhodna pouze pro pokrocilé cvicence. ** (Stackeova, 2004, s.46).
4.2.6 Princip negativnich opakovani

»Princip negativnich opakovani vychazi z poznatku, Ze sval je schopen podstatné
vys$Si vahu ubrzdit nez zvednout. VyuzZiva se zde brzdna draha. Princip je mozZno
aplikovat dveéma zpiisoby. Negativni opakovani na konci série, kdy po odcviceni
urcitého poctu ,, normalnich “ opakovani az do vycerpani miZeme provést jesté nékolik
negativnich opakovani tak, zZe jeden c¢i lépe dva tréninkovy partneri ¢inku zvednou a my
Jji jenom spoustime a snazime se ji co nejvice brzdit. “(Medek, Novak, Smejkal 1992,
s.76). ,, Cistd negativni opakovini - od prvniho opakovani série cvicenec pouze brzdi
zpétnou drahu pohybu. Pro toto cviceni se pouziva o 30-50 procent vyssi zatéz nez

maximalni a provadi se 3-5 opakovani. © (Stackeova, 2004, s.47).
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4.2.6 Instinktivni trénink

Tréninkové plany a cvicebni principy jsou navodem pro kulturisty, aby doslo k
dlouhodobému ristu svalového hmoty a sily. Velmi vyznamnou soucasti téchto metod
je instinktivni trénink, kdy se cvi¢enec uci postupné poznavat své télo a reakce t¢la na
urCité tréninky a cviky. Podle fyzického a psychického stavu v moment¢ tréninku se
individualné méni jak plan tréninku, tak se pfizpisobuje zatéz. Béhem dlouhodobého
tréninku Kulturista ziskava tréninkové zkusenosti a mél by si sam najit cviky, které mu
umoziuji splnit si dané cile. Cim déle cvi¢enec cviéi, tim je vhodné&jsi odklonit se od
pevnych tréninkovych pland a zacit improvizovat a zkouSet nové véci, které vyhovuji
piimo jeho télu. Dulezitou roli v kulturistice hraji genetické predpoklady jedince.
(Kolouch, Kolouchova, 1990, s.28) uvadi: ,, Pred lety jsme s trenérem O. Konecnym
prevzali pripravu skupiny dorostenci. Zpracovali jsme pro vsechny jednotny tréninkovy
plan a dohlizeli na jeho poctivé dodrzovani. Po piil roce jsme vSak neméli skupinu
identickych jedincu. I kdyz byl trénink stejny, vysledky byly riizné. Nekteri dorostenci
zlepsili hrudniku, jini dosahli vyrazného zlepseni zad ci pazi. Prakticky jsme si oveérili,

zkusenost, ze sebelepsi tréninkovy plan nemiizZe zajistit stejny rozvoj vsech cvicicich. *

5 Odlisnosti tréninku dorostencu

wDétem a mladezi, pokud o cviceni ve fitness maji zajem, by mélo byt umoznéno,
samoziejmé pod odbornym dohledem. Trenér si musi byt védom toho, Ze dité neni
pouhou zmenSeninou dospélého. Vyvijejici se pohybovy aparat s nedokoncenou osifikaci
a ristovy metabolismus jsou hlavni faktory ovliviujici praci s mladezi. Zakladni
zdsadou je nepretézovat telo vysokymi vykony a druhou zasadou je vyhnout se casné
specializaci. Proto je nutné ménit maximdlné za 4 az 6 tydnii cviky a zatézovat svaly a

klouby pod jinymi uhly.” (Tlapak, 2003, s.249).

wZadkladni zasady tréninku dorostencii jsou shodné se zasadami tréninku

zacatecnikii. Presto jsou zde odlisnosti, které respektuji vekové a vyvojové zvlastnosti.

(Medek, Novak, Smejkal 1992, 5.140).
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,, PFi sestavovani tréninkovych planii pro zacinajici mladez ve veku 15-18 let je tieba
vzit v uvahu, jestli mlady adept kulturistiky se sportem teprve zacind nebo se predtim
sportu venoval. Zpocdtku volte cviky, které maji pozitivni VIiv na drzeni téla — tedy
stredem zajmu budou svaly okolo patere, mezilopatkové svalstvo a svaly brisni. Tento
VStupni trénink miize byt totozny s tréninkem, ktery je pro dospélé zacinajici cvicence.
Ze zacatku staci tremink dvakrat tydne, kdy samozrejmé procvicujeme celé télo, a
dvakrat tydné ve volnych dnech zarazujte doplikové pohybové aktivity. Po takovéto
priprave trvajici 4 az 6 tydnii mize cvicenec prejit na trénink 3krat tydné s nezmenénym
tréninkovym schématem a ten opét dodrzujeme 4 az 6 tydnii. Po tomto zpeviiovacim
obdobi prejdeme na déleny trénink, ktery potom miizeme cvicit cely rok. Dva dny za
sebou je trénink a treti den je volno, pak se cyklus opakuje. Na rozdil od tréninkii pro
dospelé jsou tréninky kratsi max. 1 hodinu. Pouziva se vétsi pocet opakovani v sérii a
nizsi vahy. Dorostenci by méli v Maximalni mire zarazovat cviky s viastni vahou téla a
meéli by se vyhybat narocnym cvikiim s tézkymi vahami, hlavné tém, které zatézuji pater
ve vertikalnim smeru — drepy, tlaky nad hlavu a tém, které zatézuji bederni oblast zad —

pritahy v predklonu, mrtvé tahy. “ (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, s.60).

6 Svalova soustava

6.1 Struktura svalu

wtruktura svalu je projektovana tak, aby umoznila kontrakci i relaxaci, Cili stah i
uvolnéni. Vsechny svaly jsou vystavény z vidken, pricemz v kosternim svalu tvori vidkna
jakési protazené valce. Kazdé svalové viakno obaluje tenka vrstva vaziva, nazyvaného
endomysium. Dalsi vrstva vaziva, tzv. vnitini perimysium, propojuje jednotliva vidkna
do snopeckii obsahujicich vidy asi dvandct viaken. Tyto snopecky jsou pak stmelovany
dalsi vazivovou vrstvou tzv. vnéjsiho perimysia neboli epimysia, do snopcu, a ty uz tvori
to, cemu bezné rikame sval. Jednotliva vidkna kosterniho svalu mohou zaujimat i celou
Jjeho délku, obvykle se vsak jeden konec upina ke slase pripojujici sval ke kosti, zatimco
druhy je pripevnén k pojivové tkani uvniti svalu. Jakési jadro svalu tvori pevné, bilé

Slachy, zasahujici hluboko do jeho nitra a pripojujici jej ke kosti. *“ (Hotejsi, 1991, s.41).
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Kosterni svaly tvoii dva druhy vldken — bild a Cervena. Bila rychld vldkna, ktera
poskytuji svalu pevnost a silu, se rychle kontrahuji a brzy se unavi. Tato vlakna jsou
vyuzivana pro kratkodobou intenzivni anaerobni ¢innost. Druhym typem vlaken jsou
vladkna Cervena pomald, kterd se pomaleji kontrahuji a jsou o néco mensi nez bila
svalova vlakna. Cervena vlakna jsou vytrvalejsi, proto jsou vyuZivana pro dlouhodobé

aerobni zatéze.
6.2 Déleni svalii dle klidového napéti

Svaly fazické — ,,s nizsim klidovym tonusem, se podileji na rychlych pohybech, ale
rychle se unavi. Diilezité je, Ze pri necinnosti ochabuji, ztrdceji silu a atrofuji. K této
skupiné svalii patii ctyrhlavy sval stehenni (mimo primé hlavy), hyzd'ové svaly, stredni a
dolni cast svalu trapézového, svaly rombické a Siroky sval zadovy (prehled neni
vyCerpavajici). Tyto svaly bychom méli posilovat prednostné, protoze, jak jsme si rekli,
pFi necinnosti ochabuji a t0 je typicky stav vétsiny zacatecniki. ©* (Smejkal, Rudzinskyj,
1999, s.24).

Svaly tonické - posturalni - ,,S vyssim klidovym napétim, pracuji pomaleji a jsou
schopny pracovat po velmi dlouhou dobu, nebot jsou ve vétsi mire slozeny z pomalych
svalovych vidken. A co je opét velmi diilezité — pri necinnosti se zkracuji, zvysSuje se tedy
Jjejich klidové napéti a zkrdaceny sval neumoznuje vykonavat plny rozsah pohybu v
kloubu. Patii sem trojhlavy sval lytkovy, primd hlava ctyrhlavého svalu stehenniho, sval
bedrokyclostehenni,vzprimovace patere, velky sval prsni, horni cast trapézového svalu,
dvojhlavy sval pazni a hluboky sval pazni — opét to je zkrdceny seznam.* (Smejkal,
Rudzinskyj, 1999, s.24).

6.3 Svaly pazi a ramen

Dvojhlavy sval pazni — je tvofen dlouhou vné&jsi svalovou hlavou a kratkou vnitini
svalovou hlavou. Vngjsi hlava za¢ina na zevnim thlu lopatky a vnitini hlava se upina na
zobcovity vybézek lopatky. Ob¢ hlavy svalu se navzajem spojuji ve Slachu, ktera

ktizuje loket a déle se pfipojuje k vietenni kosti. Funkci dvojhlavého svalu je ohybani

23



predlokti k pazi, provadi zevni rotaci dlan¢, umoziuje pietaCeni piedlokti dlani vpted a

zveda pazi. Je ohybacem loketniho kloubu.

Trojhlavy sval paZni — je tvofen tfemi svalovymi hlavami a je umistén na zadni Casti
paze. Dlouha hlava odstupuje na okraji lopatky, druhd lateralni hlava odstupuje na pazni
kosti a posledni medialni hlava odstupuje také na pazni kosti. VSechny tyto hlavy, které
tvofi trojhlavy sval pazni, se upinaji na okovec loketni kosti. Trojhlavy sval pazni je
natahovatem loketniho kloubu a ohybacem ramenniho kloubu. Pisobi jako

antagonisticky sval vii¢i dvojhlavému svalu paznimu.

Vnitini sval pazni, sval hiakovy - spolecné¢ s vnitini hlavou bicepsu zac¢ind na
zobcovitém vybézku lopatky. Sval se upind na pazni kost, a to na pfedni stran¢ v jeji

poloving. Sval hakovy provadi pohyb v ramennim kloubu.

Hluboky sval pazni - za¢ina v dolni poloviné ptedni plochy pazni kosti od tponu
deltového svalu. Sval se upina na horni pfedni ¢ast kosti loketni. Podili se na ohnuti v

loketnim kloubu.

Sval vi‘etenni — nachazi se na zevni strané piedlokti. Zacina na zevni stran¢ pazni kosti
a upina se na bodcovity vybézek vietenni kosti. Sval vietenni provadi pronaci 1 supinaci

predlokti a dalsi jeho funkci je ohnuti v loketnim kloubu.

Sval deltovy — je tvofen piedni, stiedni a zadni hlavou. Jedna se o trojuhelnikovity sval.
Ptedni ¢ast zacina na zevni tietin€ kli¢ni kosti, zadni ¢ast zacina na nadpazku lopatky a
zadni ¢ast zac¢ind na hiebenu lopatky. VSechny tfi hlavy se sbihaji v upon, ktery je
uchycen na zevni strang, v horni poloviné pazni kosti. Deltovy sval jako celek fixuje
hlavici pazni kosti v kloubni jamce, pti¢emz ptedni Cast svalu predpaZuje, stfedni ¢ast
svalu upazuje a zadni Cast svalu zapazuje. Zadni ¢ast deltového svalu ma tendenci k

ochabovani.
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6.4 Zadové svaly

Siroky sval zadovy — tento sval pokryva nejvétsi ¢ast zad. Tahne se od stiedni a dolni
Casti patefe a od panevni kosti smérem k pazni kosti, na kterou se také upina. Siroky
sval zddovy je nejvice Cinny pii fixaci hornich koncetin, kdy zveda trup vzhlru na

hrazdé.

Sval trapézovy — tvar svalu ma kosoctvercovy charakter. Zac¢ind od tylni kosti a od
vSech hrudnich obratli a dale se upina z ¢asti na kli¢ni kost a z ¢asti na lopatku.
Trapézovy sval vykonava pohyb lopatky. Horni ¢ast trapézu zdviha lopatku vzhiru a
pritlacuje ji k patefi, dolni ¢ast lopatku tdhne smérem doll a k patefi. Nejobjemnéjsi
¢ast svalu — horni trapéz — je pfimo procvi¢ovan zdvihdnim ramen se zatézi vzhiiru k

uSnim boltciim. Sval se sekundarné zapojuje téméf pii vSech zaddovych cvicich.

Rombické svaly — zacinaji na dolni kréni patefi a na horni hrudni pateti. Upinaji se na

vnitini okraj lopatky. Jejich funkci je tahnout lopatku smérem vzhiiru a k patefi.

Zdviha¢ lopatky - je to Stihly sval, ktery zacina na horni kréni patefi a upina se k horni
Casti lopatky. Tento sval zdviha lopatku v soucinnosti s dal§imi svaly lopatky. Lopatku
nata¢i dolnim thlem smérem dovnitf. Pokud je fixovana lopatka uklani kréni patet. Je

antagonistickym svalem k trapézovému svalu.

Sval nadhiebenovy - za¢ina na lopatce v nadhfebenové jame. Upina se na horni okraj

velkého hrbolku pazniho na zevni ¢asti pazni kosti. Sval vykonava zevni rotaci paZze.

Sval podhiebenovy - zalina na lopatce v podhiebenové jamé. Upina se na velky
hrbolek zevni Casti pazni kosti. Sval vykondva zevni rotaci paZe a napomaha pii

pfipaZeni. Podhfebenovy sval ma tendenci k ochabovani.

Maly sval obly - je umistén pod nadhfebenovym a podhiebenovym svalem. Zac¢ina na

stiedni Casti zevniho okraje lopatky. Upina se na velky hrbolek na zevni ¢asti pazni
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kosti. Vykonavéa zevni rotaci paze a napomdahd pii pfipazeni. Maly obly sval ma

tendenci k ochabovani.

Velky sval obly - zacind na dolnim uhlu lopatky. Spolu s tiponovou $lachou Sirokého
svalu zadového prechazi na pfedni stranu paze a upina se na hranu malého hrbolku

pazni kosti. Sval vykonava vnitini rotaci paze a podili se na zapazeni.

Sval podlopatkovy - zac¢ina na zeberni plose lopatky a upina se na maly hrbolek na
ptedni ¢asti pazni kosti. Sval vykonava vnitini rotaci paze a podili se na pfipazeni. Sval

podlopatkovy ma tendenci ke zkracovani.

Vzprimovace — jedna se o hluboké zadové svaly, které se tdhnou kolem celé patete.
Zacinaji na kréni pateti a vedou az ke kiizové kosti. Nékteré svaly bézi mezi dvéma
sousednimi obratli, jiné pieskakuji jeden, dva ¢&i vice obratli, nékteré bézi podél celé
patete. Hlavni funkci vzpfimovacu je udrzovat patef ve vzpiimené poloze a dale

zajistuji pohyb patefe. Vzpiimovace bederni a kréni patefe maji tendenci se zkracovat.

Rotatory - pomahaji udrzovat jednotlivé obratle ve spravné poloze vii¢i sobé. Rotatory

maji tendenci ochabovat.
6.5 Svaly hrudniku

Velky prsni sval - jedna se o velky plochy sval, ktery je umistén na pfedni Casti
hrudniku. Zacind na vnitini tetin€ klicku hrudni kosti, na chrupavkéch pravych Zeber a
dale na pfimém svalu bfiSnim. Svalové snopce velkého prsniho svalu se sbihaji k
podpazni jamce, kde se upina na pazni kost. Velky prsni sval vykonava flexi v rameni.
Dale vykonava addukci a vnitini rotaci paze. TudiZ je zapojen pfi pfipaZeni a vzpaZeni

paze. Déle se podili na ptedpaZeni a pfitahu trupu k hrazd¢. Je ndpomocen i pii vdechu.

Maly prsni sval - tento sval je plochy a ma trojahelnikovity tvar. Je umistén na predni
¢asti hrudniku, pficemz je prekryty velkym prsnim svalem. Zacina na pfednim okraji
kosténé casti druhého az patého Zebra, odkud vystupuje Sikmo smérem nahoru a upina
se na hakovity vybézek. Stahuje lopatky a ramena smérem dold a dalsi jeho funkci je

ror v

zdvihani zeber. Patii k pomocnym svalim dychacim.
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Pilovity sval predni — jedna se o plochy sval, ktery se rozkladd na zevni strané
hrudniku. Sval za¢ind na 1 - 9 Zebru a upina se na vnitini okraj lopatky. Funkci svalu je
vzpazeni paZe nad hlavu a piidrzuje lopatku u hrudniku. Radi se k pomocnym dychacim

svalim.
6.6 Brisni svaly

Primy sval b¥isni - tento sval propojuje na piedni strané trupu hrudnik a panev. Zacina
na dolni ¢asti hrudni kosti a ptilehlych Zebernich chrupavkach. Sval se upina na stydkou
kost. Sval je rozdélen tiemi Slasitymi prepazkami, pficemz obé strany jsou propojeny
sttedovou vazivovou bilou ¢arou. Sval vykonava predklon trupu a uklon. Ma tendenci

ochabovat.

Zevni Sikmy sval bfiSni — zac¢ind na dolnich zebrech a sméfuje ke stiedni Casti téla.
Upina se na hieben kycelni kosti pomoci ploché §lachy do stfedové vazivové cary
pfimého btisniho svalu. Dolni ¢ast se upind na tfiselny vaz. Sval vykonéava ptredklon

trupu, jednostranny tiklon a bii$ni rotaci. Ma tendenci ochabovat.

Vnitini sval bFiSni - je umistén pod zevnim Sikmym svalem bfi$nim. Zac¢ina na bederni
patefi, hfebenu kycelni kosti a na tfiselném vazu. Upind se na posledni tfi Zebra. Sval
vykonava uklon trupu a rotaci v soucinnosti s druhostrannym zevnim Sikmym svalem

biiSnim. M4 tendenci ochabovat.

Pri¢ny sval briSni — tvofi nejhlubsi vrstvu bfiSnich svali mezi hrudnikem a panvi.
Zacind na dolnich Zebrech, kycelni kosti a na tfiselném vazu. Upind se na Sirokou
plochou Slachu a ptfed 1 za pfimy sval bfiSni. Jeho hlavni funkci je dychdni a fixace

bederni patete.

Ctyfhranny sval bederni — je umistén v oblasti beder svisle podél patefe. Za¢ina na
poslednim Zebru. Upind se na zadni horni okraj hiebene kycelni kosti, nékteré snopce
svalu jsou Sikmo a zacinaji nebo konci v oblasti bedernich obratli. Sval vykonava

zaklon bederni patete. Ma tendenci ke zkracovani.
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6.7 Svaly nohou

CtyFhlavy sval stehenni — nachizi se na piedni &asti stehna. Je tvofen Gtyfmi
svalovymi hlavami. Dlouha hlava — pfimy sval stehenni zac¢ind na dolnim pfednim trnu
panevnim. Jediny z téchto hlav je dvoukloubovy. Ostatni tfi hlavy zaCinaji témét po
celém obvod¢ stehenni kosti. VSechny hlavy se spole¢nou Slachou upinaji na holenni
kost pod kolenem. Hlavni funkei ¢tythlavého stehenniho svalu je natazeni v kolennim

kloubu. Piimy sval stehenni vykonava ohnuti v ky¢elnim kloubu.

Sval krejcovsky (dlouhy sval stehenni) — jedné se o dlouhy, $tihly sval, ktery probiha
Sikmo na pfedni stran¢ stehna. Zacind na pfednim hornim panevnim trnu. Upind se na
¢asti holenni kosti. Funkci krej¢ovského svalu je unozZeni a zevni rotace v kycelnim

kloubu a dale ohnuti a vnitini rotace v kloubu kolennim.

Stihly sval stehenni - jedna se dvoukloubovy piitahova¢. Za¢ina na dolni ¢asti stydké
kosti a upind se na vnitini kloubni hrbol holenni kosti. Funkci svalu je ohnuti v

kolennim kloubu a pfinozeni v kycli.

Sval bedrokyc¢lostehenni - zac¢ina na bederni pateti a na kycelni kosti. Upina se na
maly chocholik stehenni kosti. Funkci svalu je drzeni rovnovahy téla pfi chizi, provadi

rotaci panve, podili se na flexi v trupu a na flexi v ky¢li.

Adduktory - mezi skupinu adduktord se fadi sval hiebenovy, kratky ptitahovac, dlouhy
pfitahova¢ a velky pfitahova¢. Tyto svaly jsou jednokloubové a maji tendenci ke
zkracovani. VSechny vySe uvedené adduktory zac¢inaji v dolni ¢asti panve a upinaji se

podél vnitini zadni ¢asti téla stehenni kosti. Jejich funkci je ptitahovani stehna.

Velky sval hyZd’ovy - jednd se o mohutny sedaci sval, ktery zac¢ind na zadni Casti
panve, po okraji kiizoveé kosti a kostrce a na pfilehlych vazech zadové povazky. Upina
se do stehenni povazky a dolni ¢ast se upind vzadu na stehenni kost v jeji horni ¢asti.
Podili se na zanozovani, horni vldkna vykonéavaji unozeni, dolni ¢ast svalu vykonava

pfinozeni a zevni rotaci ky¢le. Velky hyzd'ovy sval ma tendenci ochabovat.

Sti‘edni sval hyZd’ovy — tento sval je ¢asteéné prekryty velkym svalem hyzdovym.

Zacina na horni zevni plose kycelni kosti. Upina se na chocholik stehenni kosti. Jeho
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funkei je opét zanozovani, horni vldkna vykondvaji unozeni, dolni ¢ast svalu vykonéava

pfinozeni a zevni rotaci ky¢le. Stifedni hyZzd'ovy sval ma tendenci ochabovat.

Maly sval hyZd’ovy — tento sval lezi pod stfednim svalem hyzdovym a ma vé&jitovity
tvar. Zacina na kycelni kosti a upind se na stehenni kost. Maly hyzd’'ovy sval ma stejné

funkce jako stiedni sval hyzd’ovy. Také ma tendenci ochabovat.

Dvojhlavy sval stehenni — je umistén na zadni ¢éasti stehna. Skladd se ze dvou
svalovych hlav. Dlouhd hlava zacina na hrbolu sedaci kosti a kratkd hlava zacina na
sttedu stehenni kosti. Na dolnim konci se spole¢né upinaji na lytkovou kost. Funkci

svalu je extenze kycelniho kloubu, flexe kolenniho kloubu a zevni rotace bérce.

Sval poloblanity — je umistén na zadni Casti stehna. Za¢ind na hrbolu sedaci kosti a

upind se na holenni kost. Funkci svalu je flexe kolene, flexe ky¢le a vnitini rotace bérce.

Sval poloslasity — je umistén na zadni ¢asti stehna. Zacind na hrbolu sedaci kosti a

upina se na holenni kost. Funkci svalu je flexe kolene, flexe kycle a vnitini rotace bérce

Trojhlavy sval lytkovy — sklada se z vnitini a vné&jsi hlavy (dvejhlavy sval lytkovy).
Vngj$i hlava zacina na kloubnim hrbolu stehenni kosti a vnitini hlava zacind na
vnitinim kloubnim hrbolu stehenni kosti. Spole¢né se Achillovou Slachou upinaji na
patni kost. Funkci svalu je nataZeni v hlezennim kloubu (provedeni vyponu) a ohnuti

kolenniho kloubu.

Sikmy Iytkovy sval — nachazi se pod dvojhlavym Iytkovym svalem, tvoii tieti hlavu
trojhlavého svalu lytkového. Za€ina v horni ¢asti lytkové kosti a upina se Achillovou

Slachou na patni kost. Funkci svalu je nataZeni v hlezennim kloubu.

7 Strava a vyzivové dopliiky

Pro trénujici kulturisty je dilezité se spravné stravovat, aby byly do téla pfijaty
potiebné Ziviny a latky, které ovliviiuji svalovy rist a regeneraci organismu. Proto se v

této kapitole budu vénovat popisu téchto latek a zakladnim informacim o vyzivovych
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doplncich stravy. Kulturista by mél znat tyto zakladni informace o vyzive, jelikoz strava
je soucasti kulturistického tréninku a miize jak pozitivné tak i negativné ovlivnit
vysledky jeho snaZeni. Kulturisticka strava by se méla skladat z 25 % bilkovin, z 15 %
tuku a z 60 % sacharidi. Piijem energie je zavisly na télesné hmotnosti ¢lovéka. Pokud
je cilem nardst svalové hmoty musi pfijem energie prevySovat vydej energie. Strava by

méla byt rozdélena do 5 az 6 jidel béhem celého dne.
7.1 Zakladni Ziviny v potravé

7.1.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkovina je zivina, kterd je vyuzivana zejména k obnové svalovych bilkovin, tudiz
je zékladnim stavebnim prvkem pro budovani svalové hmoty. Doporucena davka
bilkovin u za¢inajicich kulturistd je 1,5 g - 2 g bilkovin na 1 kg hmotnosti. U
vrcholovych kulturistti se doporucuje konzumovat od 2g az do 4 g na kg hmotnosti.
Bilkoviny se sklddaji z polypeptidovych fetézcli a ty se dale déli na jednotlivé

aminokyseliny. Bilkoviny jsou tvofeny 20 - 22 aminokyselinami podle druhu zdroje.

(Fott, 1996) uvadi nasledujici seznam aminokyselin vyskytujicich se ve stravé a

tvoricich vSechny bilkoviny v téle.

Esencialni aminokyseliny — jsou pro télo nezbytné a nedokaze si je vytvofit samo,

proto je nutno je pfijmout stravou.

Mezi esencialni aminokyseliny se fadi - Metionin, Valin, Leucin, Isoleucin,

Fenylalanin, Tryptofan, Histidin, Lysin, Arginin, Treonin

Neesencialni aminokyseliny — t¢lo si je dokdze vytvofit samo, avSak ne v dostatecné

mife, takZe je nutno je pfijmout 1 stravou.

Mezi neesencialni aminokyseliny se fadi - Glicin, Alanin, Serin, Cystin, Tyrosin, Prolin,

Glutamova kyselina (Glutamin), Asparagova kaselina (Asparagin).

Aminokyseliny, které se nepodileji na stavbé bilkovin a jsou esencialni — Taurin,

Karnitin
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Zdroje bilkovin v potravé.

Zivocdisné - kufeci maso, kruti maso, rybi maso, hovézi maso, vepiové maso, jehnéci
maso, krali¢i maso, tvaroh, mléko, mlééné vyrobky — bilkoviny zZivo¢isného piivodu
obsahuji vétsSi mnozstvi esencidlnich aminokyselin, avSak obsahuji 1 vEét§i mnozstvi

7ivoci$ného tuku.

Rostlinné — cocka, soja, fazole — rostlinné bilkoviny neobsahuji vSechny potifebné

aminokyseliny.

7.1.2 Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou pro kulturisty dtlezité jako zdroj pro dopliiovani svalového glykogenu.
Cukry mohou byt uloZeny v organismu jako energeticka rezerva v podobé& jaterniho a

svalového glykogenu.
Rozdéleni sacharidu.
Jednoduché

- Monosacharidy — obsahuji jedinou molekulu cukru
- Disacharidy — obsahuji dvé molekuly cukru
- Oligosacharidy — obsahuji od tii do 50 molekul, vétsinou glukozy

SloZené
- Polysacharidy — obsahuji vice nez 50 molekul glukdzy
(Foft, 1996)

Zdroje jednoduchych cukri v potravé: jablka, broskve, pomerance, hroznové vino, med,

fepny cukr

Zdroje slozitych cukri v potraveé: brambory, ryze, téstoviny, ovesné vlocky, celozrnné

pecivo, chléb, banany, lusténiny
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7.1.3 Tuky
Tato Zivina slouzi zejména jako zdroj energie s vice nez dvojnasobnym energetickym

obsahem nez cukry a bilkoviny.

Tuky Zivoc¢isného pivodu tvoii nasycené mastné kyseliny obsahujici cholesterol,
tudiz zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Konzumace zivocisnych tukli by méla byt u
kulturistd omezena zhruba na 1/3 celkového piijmu tukl. Zdrojem tuka zivociSného

ptavodu jsou zejména maslo, sadlo, veSkera masa, mléko a mlééné vyrobky, vejce, ryby

Tuky rostlinného ptivodu tvofi nenasycené mastné kyseliny a jsou pro zdravi a jako
ofechy, seminka rostlin, lusténiny, ryze apod.

Je dulezité védét, ze tuky obsahuji esencidlni mastné kyseliny, které si t€lo neumi
vytvofit, tudiz je nutno je konzumovat ve straveé. Zdrojem esencidlnich mastnych
kyselin je rybi maso, ofechy, mandle, Inéné seminko, sezamové seminko, sojovy olej a

sluneénicové seminko.

7.1.4 Vlaknina

Vldknina se fadi mezi nestravitelné polysacharidy a je tvofena nestravitelnymi
¢astmi rostlinnych bun€k. Mezi vldkninu se zafazuje zejména pektin, celuloza a
hemiceluldoza. Vlaknina snizuje v zaludku pocit nasycenosti a zpomaluje jeho
vyprazdiiovani, tudiZ neni vhodné pted tréninkem pfijimat velké mnozstvi vlakniny. V
tenkém stfeve urychluje posun natravené stravy a napoméha vyprazdiiovani. V tlustém
a tenkém stievé Cisti stény, a tim zlepSuje vstfebavani Zivin. Zdrojem vlakniny je

zelenina a ovoce.
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7.1.5 Voda

» Voda je nosicem mineralnich latek a zakladnim *“ vnitinim prostiedim *, protoze je v
ni rozpusténo nebo v rizné formé obsazeno vse, co musime mit k zivotu. Jestlize
sportujete, potrebujete vody mnohem vice nez kdokoliv jiny. Konzumace vody vas zbavi
zplodin latkové vymeény, a to predevsim kyseliny mocové v diisledku konzumace velkych
mnoZzstvi nékterych proteinit, mocoviny, ktera stoupa v diisledku fyzického zatizeni a je
pro vas toxicka stejné tak jako cpavek, a acetonu vzmikajiciho pri omezeni prijmu
energie nebo pri nadmérnych objemech zatéze a nedostatku energie ve strave.* (Foit,
1996, 5.137).

Sportovec by mél béhem dne vypit zhruba 3 az 4 litry a to ve formé ¢isté vody, ¢aju,
minerdlni vody, dzust, avSak vyvarovat by se mé¢l konzumaci alkoholu, ktery télo

dehydratuje a zpomaluje regeneraci.

7.2 Dopliiky stravy podporujici svalovy rist

Gainery.

., Pro zacinajici kulturisty jsou gainery zakladem doplnkové vyzivy. Mohou byt
pouzity jako ,,obcerstveni“ v priubéhu dne i extrémné dlouhych tréninkit nebo tieba jako
tzv. ,,druha vecere*“. Gainery nelze pouzivat jako doplnék stravy v obdobi rysovani.
(Foft, 1996, s.150). Tyto prostredky obsahuji bilkoviny od 8 % do 30 % bilkovin.
Zbytek zivin tvofi sacharidy od 50 % do 80 % a tuky do 10 %. VétSina téchto
prostfedkit obsahuje 1 mineralni latky a vitaminy. Né&které vyrobky obsahuji dalsi

specialni latky, jako jsou anabolizéry ¢i energizéry.
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Proteinové napoje.

Tyto prostfedky obsahuji od 30 % do 96 % bilkovin, zbytek tvoii opét sacharidy a
malé mnozstvi tuku. Od 80 % do 96 % se jedna o izolaty bilkovin. Tyto prostiedky
obsahuji 1 minerdlni latky a vitaminy. Nejvice vyuzivané proteinové napoje jsou ze
syrovatkové bilkoviny oznacené ,,Whey protein“. Je mozno zakoupit protein oznaceny
,Egg protein®, ktery obsahuje pouze vajecnou bilkovinu. Proteinové napoje obsahujici

masovou bilkovinu se nazyvaji ,,beef protein®.

BCAA.
Jedna se o pripravek, ktery obsahuje tzv. ,,vétvené“ aminokyseliny Leucin, Isoleucin
a Valin. Tyto tfi bilkoviny jsou velmi uc¢inné jako ochrana pied devastaci svalové hmoty

a téz slouzi jako prostiedek proti kritickému poklesu krevniho cukru.

7.2.1 Ostatni dopliiky stravy vyuzivané kulturisty

Pfi silovém tréninku je nutno samoziejm¢é dbat na dostateény piisun vitamint,
mineralni latek a stopovych prvki. Pfijem z bézné stravy je u nékterych téchto latek
nedostate¢ny, tak je nutno je dopliiovat ve formé tablet. Pro funkci svall je z vitamint a
zinek, selen, glutation, a koenzym Q 10. Vyznamné jsou i vitaminy fady B a to zejména
vitamin B12. Z mineralnich latek nutno pfijimat dostate€né mnozstvi vapniku, hotciku,

sodiku a drasliku.

Mezi doplnky stravy podporujici svalovy riust a regeneraci lze zaradit nasledujici

latky:
Glutamin - jedna se 0 neesencialni aminokyselinu, ktera napomaha ristu svali a

podporuje vylucovani rastového hormonu.

HMB — je derivatem aminokyseliny leucinu a snizuje hladinu katabolického hormonu.
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Kreatin — je latka doplnujici rychleji energii svalu, hydratuje bunky svalu, a tim je sval
mohutnéjsi.

Skupina energizéra - do této skupiny se fadi zejména latky rostlinného pivodu, které
stimuluji ¢innost nervové soustavy. Mezi nejvice pouzivané energizéry lze zaradit
guaranu, kofein, ginseng a inosin.

Anabolizujici latky — do této skupiny latek se fadi zejména latky rostlinného ptivodu,
které napomahaji v téle anabolickym procesiim a napomahaji k vylucovani piirozenych
hormonu v téle. Nejvyznamnéj$imi jsou steroly, diosgenin, yohimbe, smilax a tribulus
terrestris.

Spalovace tuku — tyto latky napomahaji uvoliiovani mastnych kyselin do krve, tudiz
podporuji odbourdvani tukovych zdsob v téle. Jsou vyuzivany zejména pii rysovaci
dieté. Do této skupiny latek 1ze zafadit karnitin, lecitin a cholin.

Iontové napoje — jedna se o napoje, které jsou urceny ke konzumaci béhem tréninku
nebo tésn¢ po ném. lontové napoje slouzi k rychlému doplnéni ztrat tekutin,
minerdlnich latek, vitamini a cukrG béhem tréninku. Iontové ndpoje se déli na
isotonické a hypotonické. ,, Nejlepsimi ndpoji jak pro pouziti pri vykonu, tak i po ném

Jjsou napoje hypotonické. “ (Foit, 1996, 5.130)

8 Kompenzacni cvi¢eni

8.1 Plavani

., Plavani je vynikajicim doplnkovym sportem, jak pro kulturistiku, tak i pro ostatni
sporty vykonavané mimo plavecky bazén. Ma velmi dobry rehabilitacni ucinky, jelikoz
telo je ve vodé nadnaseno, tudiz je mensi tlak na klouby a svaly jsou pod mensim
napétim. Pro zacinajici mladé kulturisty je urcité nejvhodnéjsi doplnkovy sport i
vzhledem K tomu, Ze pater neni zatézZovina gravitacni vahou svalstva. Plavani pozitivné
ovliviiuje a urychluje regeneraci svalstva, ulevuje svalim a kloubiim od bolesti a
nestresuje svalstvo nadmérnym zatizenim naopak, uvoliuje napéti svali. Pri plavani
malokdy dochazi ke zranéni naopak, zranéni svalstva z jinych sportii jsou plavanim
rehabilitovana a zranény sval je pozvolna plavanim zatézovan. Plavani muZeme

pouzivat jako aerobni ¢i jako anaerobni zpiisob zatizeni. Vodni prostiedni poskytuje
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odpor, kterym miizeme redukovat rychlosti pohybu koncetin nebo plochou povrchu,
kterou pri plavani pouzivame. Zatizeni muizeme ovlivnit i zménou polohy téla, zménou
smeéru pohybu a pouzitim doplnkovych pomiicek. Pri plavani jsou zapojeny témeér
vSechny svaly. Plavecky styl kraul a znak je zaméren na aerobni zatizeni. Plavecky styl
prsa je vhodné vyuzit jako relaxaci.” (Muscle a Fitness, 8/1998, s.28). ,, Zarazenim
plavani po silovem tréninku v chladnéjsi vode od 18 do 22 st.C po dobu zhruba 15
minut zmirnime svalovou horecku nasledujici den. Plavani je dilezité zarazovat i ve
volné dny, aby télo nezatuhlo a odplavily se zbylé metabolity ze silového tréninku.
(Muscle a Fitness, 7/1995, s.7).

8.2 Béh

., Kazdy kulturista md behat, nejde totiz jenom o svaly a silu, ale je nutno pracovat
na zlepseni kondice obéhového a dychactho systéemu, nebot svaly jsou na nich zavisle.
Typicky zacatecnik je vlastné kondicni cvicenec, ktery md rovnou mérou usilovat o
aerobni i silové vykony. Pokud zaciname béhat, je treba se vidit platnou zasadou
postupnosti. Pri prvnich trénincich behu stiidame chuzi s béhem. Zpocatku béhame
Jjednou tydne, posléze pridame druhy den. Tim dame svému télu mozZnost si zvyknout na
novy druh zatizeni. Aby se dosahlo optimalniho zatizeni srdce a plic je doporuceno
davku na 40 minut. Dobrym napadem pro zvySovani intenzity je priddavat 10 procent
mésicné, a to bud casu nebo vzddlenosti. Mirna intenzita do 130 tepii za minutu
prispiva ke zmnozeni kapilar ve svalech. Stredni intenzita od 130 do 150 tepii za minutu
rozviji prdce schopnost srdce a celého obéhového systéemu. Submaximalni intenzita od

150 do 170 tepii za minutu je nejucinnéjsi hodnota pro rozvoj pracovnich schopnosti

srdce. “ (Muscle a Fitness, 7/1999, s.13).

8.3 Jizda na kole

Jizda na kole se v kulturistickém tréninku zafazuje zejména jako doplnck pfii
budovani a separaci svalstva nohou. Nejcastéji je vyuzivana forma jizdy na
stacionarnim kole jako zahtati pfed samotnym posilovanim. Jizdni kolo opét pozitivné

pusobi na kardiovaskuldrni systém. Pfi jizdé na jizdnim kole i stacionarnim kole
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dochdzi ke spalovani velkého mnozstvi energie, tudiz je ucelné zatazovat tuto
dopliikovou aktivitu s ohledem na dané cile. To znamena, Ze kdyz chceme spalit
nadbytec¢na kila, tak by intenzita Slapani mé¢la byt vétsi a délka jizdy na kole delsi. Pti
nabirani svalové hmoty postacuji tréninky na jizdnim kole krat$i a to zhruba 30-45
minut. V soucasné dob¢ je rozsifen spinning, ktery je zaméfen na spalovani velkého

mnozstvi kalorii.

9 Hypotézy

1. V prvni zpevilovaci fazi tréninkového planu se u cvicencli zpevni zejména oblast
bficha a zad kolem patete, u cviencl dojde k nartstu svalové hmoty 0 1 - 3 % a k

nartstu sily o 15 - 30 % od pocatecniho méfeni a testovani.

2. V pribéhu $tépeného tréninku pro mirné pokrocilé dojde u cviencli kK nardstu
svalové hmoty 0 3 — 6 % a k nartstu sily o 30 — 70 % od pocatecniho méfeni a

testovani.

3. Na kazdého cvic¢ence bude tréninkovy plan jinak G¢inny a to jak v nérlstu svalové

hmoty, tak i v narustu sily.

10 Metody vyzkumu

V praktické casti bakalaiské prace bylo provedeno vyhodnoceni ucinnosti
sestaveného tréninkového planu na =zacinajicich cvi¢encich formou experimentu.
Experiment je metodicky postup provedeny s cilem ovéfit planost hypotéz. Sestaveny
tréninkovy plan byl aplikovan na tfech zacinajicich cvicencich, ktefi se pred zahajenim
tréninkového planu podrobili testovani silovych schopnosti a méfeni objemu svald. Po 2
mésicni zpeviiovaci fazi a po 4 mési¢nim St€peném tréninku bylo opétovné provedeno
testovani silovych schopnosti a méteni objemt svald, kdy vysledky byly porovnany s
prvotnim testovanim a métenim. Provedeny experiment sestaveného tréninkového planu

pfinesl vysledky v narastu svalové hmoty a v nartistu svalové sily.
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11 Vyzkumna ¢ast
11.1 Vyzkumny vzorek

Pro experiment jsem vybral tfi zacinajici cvi¢ence ve véku 17-18 let. Provedl jsem u
nich méfeni objemu svali, méteni vysky a vahy s nasledujicim vysledkem a zafazenim

do somatotypu.

Cvicenec Adam ve véku 17 let, naméfené miry: obvod paze 31,5 cm, obvod
hrudniku 96 cm, obvod pasu 77 cm, obvod stehna 55,5 cm, obvod lytka 37,5 cm, vyska
176 cm, vaha 67 kg. Tii roky se vénoval fotbalu. Jeho télesny somatotyp je spise

ektomorf.

Cvicenec Tomas ve véku 18 let, naméfené miry: obvod paze 34,5 cm, obvod
hrudniku 98,5 cm, obvod pasu 90 cm, obvod stehna 61 cm, obvod lytka 40,5 cm, vyska

182 cm, véha 85 kg. Ctyii roky se vénoval fotbalu. T&lesny somatotyp je mezomorf.

Cvicenec Jirka ve v€ku 17 let, naméfené miry: obvod paze 33 cm, obvod hrudniku
99 cm, obvod pasu 80 cm, obvod stehna 54,5 cm, obvod lytka 38,5 cm, vyska 175 cm,

vaha 72 kg. Té€lesny somatotyp je mezomorf.

Vzhledem k tomu, ze Tomas a Jirka jsou mezomorfni somatotypy, mélo u nich dojit
K vétsimu nardstu svalové hmoty i sily nez u Adama. Somatotyp mezomorf je

nejvhodné;si pro kulturistiku.
11.2 Tréninkovy plan v praxi

Prvotni zpeviiovaci fazi cvicenci absolvovali béhem prvnich 8 tydnt. Prvni tfi tydny
trénovali cvi€enci sestaveny cvicebni plan v tabulce €. 1. Trénink absolvovali dvakrat
tydné formou kruhového tréninku a to v pondé€li a ve ctvrtek. Prvni dva tydny byly
prestavky mezi jednotlivymi cviky jednu minutu. Posledni tyden se pfestavky zkratily
na 45 sekund, aby se zvysila intenzita cviceni. Kruhovy trénink byl odcvic¢en ve dvou
cyklech. Piestavky mezi cykly byly 2 — 3 minuty. Nésledujicich 5 tydna zpeviiovaciho

obdobi cvicenci trénovali podle cvi¢ebnich planti v tabulkédch €. 2 a ¢. 3. V tomto
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obdobi trénovali opét dvakrat tydné. V prvnim tréninku odcviéili plan z tabulky ¢. 2 v
dalSim tréninku plan z tabulky ¢. 3. Takto se pravidelné v nasledujicich trénincich
sttidaly uvedené tréninkové plany. Tréninky jiz nebyly cviceny formou kruhového
tréninku, ale jednotlivé cviky se odcvicily v daném poctu sérii a nasledoval dalsi cvik.
Prestavky mezi sériemi byly 2 minuty. Pfed samotnym tréninkem s c¢inkami bylo
provedeno zahiati t€la na stacionarnim kole v délce 5 minut a byl proveden strecCink
vSech svalovych skupin. Nasledovalo dynamické rozcvi¢eni pomoci krouzivych a
rotacnich cvikli. Po odcviceni posilovaciho tréninku cvicenci 10 minut Slapaly na
stacionarnim kole. Na zavér provedli kratké strecinkové cvieni na vSechny svalové
partie. Trénink byl vykonavan v pocatecni fazi s malou zatézi, pficemz zatéz byla
postupné V nasledujicich trénincich navySovana pyramidovym principem podle

momentalnich schopnosti cvic¢encu.

Cvienci béhem zpeviovaci faze méli jako doplitkové sportovni aktivity jednou az
dvakrat tydné plavani, béh a jizdu na kole. Doplikové aktivity vyuzivali s ohledem na

¢asové moznosti a inavu.

Ve zpeviiovacim obdobi byl pouZit z pomocnych principil pouze princip pyramidy.
Jiny pomocny princip vzhledem pocatecnimu tréninku a dostate¢nému zatizeni svall

vlivem zatéze ¢inek a zavazich nebyl do tréninku zafazen.
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Tabulka €. 1 — tréninkovy plan — zpevilovaci faze kruhovy trénink

Potadi Nazev cviku Pocet 2 cykly
cviku opakovani

1. PtednoZovani ve visu na hrazdé 8-10

2. Zkracovacky 12-16

3. Rotace s tyc¢i za krkem Vv sedé 10 -12

4. Ptitahy kladky za hlavu 12 -15

5. Pec - deck 12 -15

6. Upazovani ve stoje 10-12

7. Kliky mezi lavickami 8-12

8. Predkopavani 12 -15

9. Zakopavani 12 -15
10. Vypony ve stoje bez zatéze 15-20
Tabulka €. 2 — tréninkovy plan — zpevilovaci faze
Potadi Nézev cviku Pocet Pocet
cviku opakovani | sérii

1. Hyperextenze 8-10 3

2. Sklapovacky 10-14 3

3. Sedy lehy 12 -16 3

4. Pritahy kladky za hlavu 12 -15 3

S. Stahovani protismérnych kladek 12 -15 3

6. Upazovani ve stoje 10 - 13 3

7. Tricepsovée kliky na bradlech 8-12 3

8. Bicepsovy zdvih na Scottové lavici 12 -15 3

9. Piedkopavani 12 -15 3
10. Zakopavani 12 -15 3
11. Vypony na leg - pressu 12 -15 3
12. Rotace s tyc¢i za krkem v sedé 10-15 3
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Tabulka ¢. 3 — tréninkovy plan — zpeviiovaci faze

Potadi Nézev cviku Pocet Pocet
cviku opakovani | sérii

1. Stahovani kladky v klece 12 -15 3

2. Boc¢ni zkracovacky 12 -15 3

3. Ptitahy spodni kladky 12 -15 3

4. Rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami 12 -15 3

5. Pullover 12 -15 3

6. Ptredpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami 12 -15 3

7. Tricepsové stahovani kladky 12 -15 3

8. Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami 12 -15 3

9. Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami 12 -15 3
10. Leg - press 12 -15 3
11. Vypony ve stoje na pfistroji 12 -15 3
12. Rotace mezi protismérnymi kladkami 12 -15 3

Po zpeviiovacim obdobi jsem cviCencim sestavil tréninkovy plan jiz pro mirné
pokrocilé kulturisty ve formé Stépeného tréninku. Prvnich 8 tydni trénovali cvicenci
podle tréninkovych plant v tabulkach ¢. 4 a €. 5. tiikrat tydné a to pondé€li, stieda,
sobota. Stidave trénovali oba predepsané plany. Piestavky mezi sériemi byly minuta a
pul. Po 8 tydnech doslo k obméné tréninkovych plani a nasledujicich 8 tydnt trénovali
opét stiidaveé podle tréninkovych plant v tabulkach ¢. 6 a ¢. 7. V této fazi cvicenci
pouzivali jiz vyssi zatéze a pocet opakovani se pohyboval v rozmezi 8 - 12. Cvicenci
opét zatazovali ve dnech volna doplikové sportovni aktivity plavani, béh a jizdu na
kole. Béhem této faze byly vyuzity z pomocnych principii princip pyramidy a v

poslednich dvou tydnech byl pouzit princip negativnich opakovani v posledni sérii

cviku.
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Tabulka €. 4 — tréninkovy plan — §tépeny trénink

Potadi Nézev cviku Pocet Pocet
cviku opakovani | sérii

1. Upazovani ve stoje s jednorucnimi ¢inkami 10-12 3

2. Upazovani v leze s jednoru¢nimi ¢inkami 10-12 3

3. Leg - press 10-12 4

4. Predkopéavani 10-12 3

5. Zakopévani 10-12 3

6. Vypony ve stoje na pristroji 14 -18 3

7. Vypony v sed¢ 14 - 18 3

8. PtednoZovani ve visu na hrazdé 8-12 3

9. Sed - leh 14 - 18 3
10. Rotace ve visu roznozmo 12 -14 3
Tabulka €. 5 — tréninkovy plan — §tépeny trénink
Potadi Nézev cviku Pocet Pocet
cviku opakovani | sérii

1. Shyby Sirokym tchopem maximum | 2

2. Ptitahy kladky pfed hlavu Sirokym tichopem 10-12 3

3. Ptitahy spodni kladky 10-12 2

4. Hyperextenze 8-10 3

5. Pec - deck 10-12 3

6. Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami hlavou nahoru 10-12 3

1. Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami 10 -12 3

8. Bicepsovy zdvih o koleno s jednorué¢ni ¢inkou 10-12 2

9. Tricepsové stahovani kladky 10-12 3
10. Kick - back 10-12 2
11. Rotace s tyci za krkem v sedé 10-12 3
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Tabulka €. 6 — tréninkovy plan — §tépeny trénink

Potadi Nézev cviku Pocet Pocet
cviku opakovani | sérii

1. Tlaky v sed¢ s jednoru¢nimi ¢inkami 10-12 3

2. Ptitahy velké Cinky k brad¢ 10-12 3

3. Hack diep 12 -14 3

4. Predkopéavani 10-12 2

5. Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami 10-12 2

6. Zakopavani 10-12 2

7. Vypony ve stoje na pfistroji 14 - 18 3

8. Vypony na leg - pressu 14 - 18 3

9. Stahovani kladky v klece 8-12 3
10. Boc¢ni zkracovacky 10-14 3
11. Rotace s tyc¢i za krkem v sed¢ 12-14 3
Tabulka €. 7 — tréninkovy plan — §tépeny trénink
Poradi Néazev cviku Pocet Pocet
cviku opakovani | sérii

1. Shyby Sirokym uchopem 4-10 4

2. Ptitahy jednorucni ¢inky 10-12 3

3. Krceni ramen ve stoje s jednoru¢nimi ¢inkami 10-12 2

4, Hyperextenze 8-10 3

5. Bench press 10-12 3

6. Stahovani protismérnych kladek 10-12 2

7. Pullover 8-10 2

8. Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou 10-12 3

9. Bicepsovy zdvih na Scottové lavici 10-12 3
10. Francouzsky tlak v leze s velkou ¢inkou 10-12 3
11. Tricepsové stahovani kladky 10-12 3
12. Rotace ve visu roznozmo 10-12 3
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Od pocatku tréninkového planu cvicenci omezili ve stravé piijem tukd, zvysili
piijem bilkovin a komplexnich sacharidi. Z doplnki vyzivy vyuzivali pouze vitaminové
a mineralni preparaty a po absolvovani zpeviiovaci faze zacali uzivat gainer s obsahem

bilkovin 25 %. Kazdy den pravidelné spali 8 az 10 hodin.
11. 3 Posilovaci cviky

V nasledujici ¢asti vyzkumu budu popisovat cviky na jednotlivé svalové partie.
Vsechny popsané cviky nebyly béhem praktické ¢asti pouzity a to zejména vzhledem k
nevhodnosti v dané fazi tréninku a k v€ku cvic¢encii. Jedna se zejména o zakladni cviky,
které by zatézovaly nevhodné patet. Tyto cviky by byly nasledné vyuzity v objemovém

tréninku pro pokrocilé kulturisty.
11.3.1 Cviky na zadové svaly

11.3.1.1 Shyby Sirokym tchopem pred hlavu nebo za hlavu

Cvik je urcen zejména k procviceni Sirokého zddového svalu. Déle jsou zapojeny:
velky obly sval, rombicky sval, maly prsni sval a pomocnymi svaly jsou velky prsni
sval, dvojhlavy sval pazni a trojhlavy sval pazni. Nejvice je zatizena vné&jSi Cast
Sirokého svalu zadového. Shyby jsou vynikajicim cvikem na budovani §itky zad do tzv.
tvaru V. Shyby lze vykonavat pfed hlavu nebo za hlavu. Tento cvik vyuziva zatéze
vlastniho téla cvicence. Pokud neni mozno vykondvat cvik v pozadovaném poctu
opakovani a daném rozsahu, je mozno vyuzit pomoc sparingpartnera, ktery pfidrzuje

pokréené nohy cvicence a pfitom odlehcuje jeho vahu.
Provedeni cviku:

Povésime se do hrazdy s rukama umistényma od sebe pfiblizné o 20 - 25 cm vice nez
je Sitka ramen. Hrazdu drzime nadhmatem, kdy dlan¢ jsou smérem od néas a hibety
rukou smérem k ndm. Uvolnime ramena a zadové svaly, nohy pokr¢ime. Pfitahujeme se
smérem k hrazd¢ nahoru do polohy, kdy mame hlavu na urovni hrazdy, pak se spustime

do vychozi dolni polohy. Pokud provadime variantu za hlavu, tak pohyb kon¢i, kdyz je
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hrazda za krkem. Pti obou variantach se snazime tlacit lopatky k sobé. Nadechujeme se

pii pohybu nahoru a vydechujeme pii pohybu dold. (viz. obr. 1)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci casto provadi cvik Svihem téla misto pomalého pfitahu. V dolni poloze

nevyvesuji ramena, ¢imz neumozni dokonalé protazeni zadovych svalt.

11.3.1.2 Pritahy kladky pred hlavu Sirokym tuchopem

Cvik je obdobou shybui a je zaméfen zejména na rozvoj horni casti Sirokého
zadového svalu. Dale je zapojen velky obly sval, rombicky sval a maly prsni sval. Je
mozno provadét 1 variantu piitahil za hlavu jako u shybt. Vyhodou vici shybim je, ze

cvicenec si muze zvolit velikost zatéze.
Provedeni cviku:

Posadime se na sedadlo stroje a uchopime ty¢ kladky Sirokym uchopem dlanémi
smétujicimi od té€la. Nohy vsuneme do vzpér sedadla, aby se zabranilo zvedani téla.
Trup se mirné prohne a stahujeme ty¢ pied hlavu, dokud se nedostane na troven brady
nebo je mozno se dotknout lehce hrudniku. Cvik je nutno provadét koncentrované, aby
jej vykondvaly co nejvice zadové svaly. Lopatky tla¢ime k sobé pro vrcholovou
kontrakci zaddovych svalii. Nasledné spustime ty¢ do vychozi polohy. U tohoto cviku je
mozno opét provadét variantu, kdy kladku stahujeme za hlavu. Pii spousténi kladky se

nadechneme a pfi stahovani vydechneme. (viz. obr. 2)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci casto kulati zada a cvik necvi¢i v plném rozsahu pohybu tim, Ze nevytahuji
ruce z ramen. TyC kladky Casto stahuji pted sebe az pod prsni svaly misto k horni ¢asti

hrudniku.
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11.3.1.3 Pritahy jednorucni ¢inky

Cvik je urcen zejména na rozvoj stiedni ¢asti zddovych svall. Zapojen je Siroky sval
zadovy, velky obly sval, zadni hlava deltového svalu, sval rombicky a stfedni Cést

trapézového svalu.
Provedeni cviku:

K tomuto cviku vyuzijeme rovnou lavicku. Opfeme se jednim kolenem o lavicku a
druha noha je na zemi, pfi¢emz ndm zajiStuje Stabilitu pfi vykonu cviku. Natazenou
rukou na téze stran¢ jako je noha na laviéce, se o lavicku zapieme. Druhou volnou
rukou uchopime ¢inku, tak ze je dlan oto¢ena smérem k té€lu. Ruka je natazena, zada
drzime neustale rovna. Pohyb vychazi ze zad, kdy se ruka pomoci zad zveda. Postupné
se ohyba loket, ktery zveda ¢inku podél téla az k oblasti pasu. Loket se snazime dostat
vysoko nad uroven zad, aby se zddové svaly dostaly do mohutné kontrakce. Z této
polohy spoustime opét ¢inku do vychozi pozice. Pii spousténi ¢inky se nadechneme a v

horni poloze cviku vydechneme. (viz. obr. 3)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci casto kulati zdda, coZ miZe vést ke zranéni bederni patete. Cvik
nevykonavaji v plném rozsahu pohybu, pfi¢emz ruku nechéavaji pokréenou misto toho,
aby Cinku vytahovali co nejvice z ramen a v horni poloze ¢inku dotahovali az k

hrudniku. Cinku zvedaji §vihem misto tahem.
11.3.1.4 Mrtvy tah s velkou ¢inkou — pokrcené nohy

Je to komplexni cvik na rozvoj zddovych svald. Jedna se o objemovy a silovy cvik.
Je urCen k rozvoji zejména vzpiimovacl patete, hyzd'ovych svali a hamstringt.

Zapojen je téz trapézovy sval, Siroky sval zadovy a cely kvadriceps.
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Provedeni cviku:

Cinku poloZenou na zemi uchopime nadhmatem na §ifku ramen s natazenyma
pazema. Kyc¢le vystr¢ime dozadu. S ¢inkou jdeme do mirného podiepu, zde provadi
pohyb nohy. Narovname télo, pficemz zvedneme ¢inku na roven bokd. V této horni
fazi ptebiraji zvedani zadové svaly. Patet je rovna a paze jsou propnuté. Pomalu
spoustime ¢inku zpét dol na podlahu a opakujeme predchozi fazi. V pruabéhu cviku je
patet rovnd, trup se po dobu cviceni neohybd doptfedu ani dozadu. Pti podiepu se

nadechneme a ve vzpiimené poloze vydechneme. (viz. obr. 4)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci Casto pohybuji nohama v kolenou a pohupuji se. Opét Casto dochazi ke

kulaceni zad a tim moZnému zranéni bederni ¢asti zad.
11.3.1.5 Pritahy spodni kladky

Cvik je zaméfen na rozvoj zejména vnéjsi a stfedni ¢asti zad. Je zapojen Siroky sval

zadovy, velky obly sval, rombicky sval, deltovy sval a trojhlavy sval pazni.
Provedeni cviku:

Sedneme si na lavicku spodni kladky a uchopime uzky adaptér ve tvaru V. Nohy
jsou mirn¢ pokréené a zaptené o podpéry. Ve vychozi poloze je télo v mirném
predklonu, ruce jsou nataZzeny a uvolnény v ramenou. Kladku pfitahujeme smérem k
sob¢, pficemz lokty jdou za télo a lopatky tlatime k sobé pro vrcholovou kontrakci.
T€lo mirn€ zaklonime a adaptér tdhneme na uroven bficha. Kdyz se adaptérem
dotkneme bficha, tak kladku spustime do vychozi polohy. Ve vychozi poloze se

nadechneme a pfi kontrakci vydechneme. (viz. obr. 5)
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Nejcastéjsi chyby cviku:

Pfi tomto cviku casto cvicenci nedostateCné vytahuji ruce z ramen, ¢imz omezuji
rozsah pohybu. V horni poloze se Casto extrémné zaklani, pfi¢emz zapojuji vice

vzpiimovace trupu nez horni ¢ast zddovych svali.
11.3.1.6 Hyperextenze

Cvik je urCen k rozvoji vzptimovacl patete, dale je zapojen Castecné Siroky sval
zadovy, hyzd'ové svaly a hamstringy. K tomuto cviku se pouziva specidlné¢ upravena

lavice.
Provedeni cviku:

Lehneme si ¢elem doll na lavici a kotniky zapfeme mezi opérky. Ohneme se v pase
0 90 stupnu a trup spustime dolt. Poté zvedneme trup nahoru az do polohy, kdy je
paralelné s podlahou. Pfi cviku vzptfimovace stabilizuji a zpeviuji patef, zatimco
hyzd’'ové svaly a hamstringy provadeji extenzi v kycelnim kloubu. Pro vétsi zatizeni
svalli mizeme pouzit kotouc, ktery se drzi na hrudi. Pfi pohybu nahoru se nadechneme

a dolti vydechneme. (viz. obr. 6)
NejcCastéjsi chyby cviku:

Cvik je casto provadén Svihem, ¢imZz muize dojit k poranéni spodni patete. Cvicenci

Casto cvik nevykonavaji v plném rozsahu pohybu, v horni poloze se viibec neprohnou.
11.3.1.7 Krc¢eni ramen ve stoje s jednoruc¢nimi ¢inkami

Cvik je ur€en k rozvoji horni ¢asti trapézového svalu, déale je zapojen zdvihac
lopatky a rombické svaly. Je moZzno pouzit velkou ¢inku nebo jednorucni ¢inky. Pro

maximalni u¢inek cviceni je vhodné pouzit jednorucni ¢inky.
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Provedeni cviku:

Uchopime jednorucni ¢inky nadhmatem do natazenych rukou, které¢ mame podél téla
dlanémi k sobé. Postavime se vzpiimené, nohy jsou rozkroCeny na Sitku ramen. Obé¢
¢inky zvedame soucasné pouze pohybem ramen smérem nahoru co nejvyse k usim, aby
doslo k extenzi trapézovych svali. Po celou dobu jsou paze natazeny. Ramena drzime
vzad a hrudnik je vypnuty. V horni poloze na moment setrvame a poté pomalu
spoustime ¢inky dolt. Pfi pohybu nahoru se nadechneme a v horni poloze zadrzime

dech. Pfi spousténi vydechneme. (viz. obr. 7)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci pii zvedani ramen pokrcuji paze a nedotahuji ramena co nejvyse k usim,

¢asto dochazi k hrbeni.

11.3.2 Cviky na prsni svaly

11.3.2.1 Bench - press

Jedna se o objemovy cvik na rozvoj velkého prsniho svalu a to zejména jeho sttedni
¢asti, zapojena je predni ¢ast deltového svalu, maly prsni sval a trojhlavy sval pazni. Na
pohybu se druhotné podili 1 zddové svaly. Cvik se provadi na rovné lavici, 1ze pouzit jak
velkou Cinku, tak 1 variantu s jednoru¢nimi ¢inkami nebo na pfistroji. Popsana bude

varianta s velkou ¢inkou, ktera je nejvice uzivana a oblibena.
Provedeni cviku:

Lehneme si na lavicku a uchopime velkou ¢inku nadhmatem na $itku o néco vétsi
nez je §itka ramen. Kvilli stabilité mdme nohy na zemi rozkro¢ené do Siroka. Cinku
zvedneme ze stojanu a pomalu ji spouStime k hrudniku pod bradavky, kde tésn¢ nad
hrudnikem zastavime. Soucasné s timto pohybem tla¢ime lopatky smérem k sobé a
hrudnik vypneme smérem vzhiiru. Cinku vytlaéime zpét do vychozi polohy. Lokty by

mély byt béhem cviku pfimo pod €inkou a patet by méla lezet na lavici. Je tfeba se
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vyhnout prohybani patefe. Pti spousténi ¢inky na hrudnik se nadechneme a pii vytlaku

vydechujeme. (viz. obr. 8)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci Casto diky velké zatézi lukovité prohybaji patet a zvedaji ji spolecné s
hyzdémi z lavicky, ¢imz je namahana bederni patet a miize dojit k jejimu poSkozeni.
Nebezpecnou chybou je rychlé spousténi ¢inky s odrazem od hrudniku. Pfili§ Siroky

uchop miize u cvicenct zptsobit poranéni tponu prsniho svalu.
11.3.2.2 Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami hlavou nahoru

Cvik je zaméfen na rozvoj horni ¢asti velkého prsniho svalu, zapojen je maly prsni
sval, pfedni a stiedni hlava deltového svalu, trojhlavy sval pazni a horni ¢ast zadovych
sval. Pro cileny rozvoj spodni ¢asti prsnich svalli se pouziva varianta tlaki hlavou
dolt, kdy je lavicka sklopena doli. Tlaky lze vykonavat opét s velkou ¢inkou nebo S
jednoru¢nimi ¢inkami. Popséna bude varianta s jednoru¢nimi ¢inkami, které umoziiuji

VEtsi rozsah pohybu, a tim 1 vEtsi protazeni a smrsténi prsnich svala.
Provedeni cviku:

Uchopime jednoruc¢ni ¢inky a lehneme si na Sikmou lavici s tthlem cca. 30 stupiit.
Cim vétsi je thel lavice, tim vice jsou zatéZzovany horni svalova vlakna prsniho svalu a
deltové svaly. Cvik za¢iname v horni poloze pii propnuti pazi. Z této vychozi pozice
spoustime ¢inky dold, pfi¢emz lokty sméiuji do stran. Lopatky tlacéime smérem k sob¢ a
hrudnik vypneme smérem vzhtru. Pohyb zastavime, kdyZ jsou ¢inky na urovni prsou
nebo mirn& pod nimi. Cinky opét vytlag¢ime zpét do vychozi polohy. Pro lepsi kontrakci
svalii miZzeme v horni poloze dlan€ vytocit k sobé. Pii spousténi Cinek provadime

nadech a pii vytlaku vydech. (viz. obr. 9)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci vytlacuji jednorucky nerovnomérné a kolibaji se na lavicce. Cinky malo

spoust¢ji dolii, ¢imZ omezuji rozsah a ucinnost cviku.
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11.3.2.3 RozpazZovani s jednoru¢nimi ¢inkami

Cvik je zaméfen predevsim na rozvoj stfedni ¢asti velkého prsniho svalu. U tohoto
cviku téz plati, ze kdyz je lavicka naklonéna nahoru, je zapojena horni ¢ast prsnich
svalli a pfi sklonu hlavou dolii je zatizena spodni Cast prsnich svalid. Dale je zapojen
maly prsni sval, pfedni hlava deltového svalu, pilovity svaly a sval hakovy. U

rozpazovani neni zapojen trojhlavy sval pazni jako u tlakovych cviki.
Provedeni cviku:

Uchopime jednoruéni &inky a lehneme si na rovnou lavicku. Cinky vytla¢ime kolmo
nad télo a ruce mirné pokr¢ime v loktech s dlanémi k sobé. Tuto pozici zafixujeme po
celou dobu provadéni cviku. Cinky spoustime obloukovitym pohybem smérem do stran.
Pohyb je vykondvan ramennim kloubem. Pohyb kon¢ime tésné nad Grovni prsou, mél
by byt citit tah prsnich svali a poté Cinky vytlaime zpét do vychozi polohy. Pfi

spousténi ¢inek provadime nadech a pii vytlaovani vydech. (viz. obr. 10)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Zejména pii pouziti velkych vah cvifenci ruce nespravné fixuji a pomahaji si
pohybem rukou v loktech. Dalsi chybou pfi tomto cviku byva nedostateény rozsah

pohybu, kdy Cinky jsou nedostate¢né spoustény a prsni svaly nejsou potiebné protazeny.
11.3.2.4 PEC-DECK

Cvik je zamé&fen na rozvoj velkého prsniho svalu, zapojen je maly prsni sval, sval
hakovy, deltovy sval a ptedni pilovity sval. Provadi se na stroji, ktery je uren k tomuto

cviku.
Provedeni cviku:

Posadime se do stroje tak, aby chodidla byla na zemi. Pfedloktim uchopime opérné
drzaky pfistroje tak, aby predlokti sviralo pravy uhel s nadloktim. Zady se po celou

dobu opirdme o opéradlo. Z této polohy tlacime opérné drzdky smérem k sobé, az do
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polohy, kdy jsou témét u sebe. Zatéz opét spoustime do vychozi polohy. Pii vytlaku

vydechujeme a pii spousténi zatéZze se nadechujeme. (viz. obr. 11)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Nejcastéjsi chybou je pouziti velké vahy, kterd ndm neumozni dostateCné stazeni
prsni svalil, a tim budovani vnitini oblasti Casti prsou. Pfi spousténi vahy Casto dochazi

k nekontrolovanému pohybu, které mtize zptisobit zranéni.
11.3.2.5 Stahovani protismérnych kladek

Cvik je uréen k rozvoji zejména spodni ¢asti velkého prsniho svalu, zapojen je maly

prsni sval, deltovy sval a pilovity sval.
Provedeni cviku:

Postavime se rovné a uchopime drzadla pfipevnénd k hornim kladkdm. Drzadla
pritdhneme dolii pied pas tak, aby se ruce pied pasem dotykaly. Paze mame v loktech
lehce ohnuté. Pomalu vracime ruce zpét do vychozi pozice do rovné¢ ramen. Béhem
cviku je trup lehce predklonény v pase. Piekiizenim rukou ve spodni poloze pied pasem
zvétSujeme rozsah pohybu a zatéZujeme vice vnitini 1 sttedni €ast prsnich svall. Pti

stahovani kladek vydechneme a ve vychozi poloze se nadechneme. (viz. obr. 12)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pii tomto cviku cviCenci Casto pohybuji trupem a méni jeho polohu, coz je
nezadouci. Trup musi byt zafixovan. Dalsi chybou je pohyb rukou v loktech béhem

cviku, pficemZ dochazi k zapojeni bicepsu.
11.3.2.6 Pullover

Cvik je urcen k rozvoji velkého prsniho svalu, zapojen je maly prsni sval, pilovity
svaly a $iroky sval zadovy. Cvik je mozno vykonavat s velkou ¢inkou nebo s jednorucni

¢inkou. Popséana bude varianta s jednoruc¢ni ¢inkou ptes rovnou lavicku.
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Provedeni cviku:

Lehneme si napfic¢ pies rovnou lavici. Nohy jsou pokrceny, spodni ¢ast téla je mimo
lavici, zada jsou poloZena na lavici, pficemz hlava je mimo lavici tésné€ za jeji hranou.
Uchopime jednoruéni ¢inku z jedné strany za kotou¢ a zvedneme ji nad hlavu. Cinku
pomalu spoustime obloukovitym pohybem co nejnize, téméf az na podlahu a ihned ji
tahnéme zpét nad hrudnik. Pohyb vychazi pouze z ramen. Po celou dobu pohybu
tla¢ime kostr¢ k zemi, abychom co nejvice vypnuli hrudnik. Pfi pohybu za hlavu se

nadechneme a pfi zpétném tahu vydechneme. (viz. obr. 13)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci Casto pii pohybu pokréuji ruce v loktech, ¢imz jsou zapojeny i tricepsy. Pti

spousténi ¢inky za hlavu zvedaji boky a celym télem se sunou pies lavi¢ku za Cinkou.

11.3.3 Cviky na ramena

11.3.3.1 Tlaky v sedé s jednoru¢nimi ¢inkami

Cvik je ur€en zejména k rozvoji stfedni a pfedni hlavy deltového svalu, je zékladnim
objemovym cvikem. Déle je zapojen trapézovy sval, zdviha¢ lopatky, rombicky sval,
nadhiebenovy sval, pfedni pilovity sval a trojhlavy sval pazni. Tlaky se daji provadét ve
stoje nebo vsedé na lavicce s oporou zad. Je mozno vykonavat cvik i s velkou ¢inkou
pred hlavou ¢i za hlavou. Jednorucni Cinky jsou vSak pohodIngj§i a umoziuji vetsi
rozsah ptirozené¢ho obloukového pohybu. Pfi cvi€eni s velkou ¢inkou mohou casté&ji

vznikat bolesti v rameni.
Provedeni cviku:

Posadime se na lavicku, jejiz sklon je témét do pravého uhlu s podlahou. Uchopime
do rukou ¢inky a zvedneme je na uroven ramen, dlané smétuji vpied. Celou plochou
zad se opfeme o op¢radlo lavicky. Z této polohy vytlac¢ime €inky, aZ do propnuti rukou
nad hlavu. Cinky poté spustime pomalu do vychozi polohy na trovei usi. Ve spodni

poloze se nadechneme a pii vytlaku vydechneme. (viz. obr. 14)
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Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci se Casto prohybaji v oblasti bederni pateie, coz mlze zplsobit poranéni

patete. Dochazi téz k tomu, Ze ¢inky jsou nedostate¢né spoustény do spodni polohy.
11.3.3.2 PredpaZovani s jednoruénimi ¢inkami

Jedna se o izolovany cvik, ktery je uréen k rozvoji piedni deltové hlavy. Casteéné je
zapojena i stfedni hlava deltového svalu, dale trapézovy sval, velky a maly prsni sval a
ptredni pilovity sval. Tento cvik je mozno provadét s jednoru¢nimi ¢inkami, s velkou

¢inkou nebo pomoci spodni kladky. Popséna bude varianta s jednoru¢nimi ¢inkami.
Provedeni cviku:

Uchopime do rukou jednoru¢ni ¢inky. Zaujmeme vzpiimeny postoj s nohama
rozkroéenyma na $iiku ramen. Cinky drzime v rukou podél téla nebo pied stehny
dlanémi dozadu. Ruce mirn¢ pokrcime v loktech a takto je drzime po celou dobu cviku.
Cinky zvedame do vyse o¢i. Pokud bychom je zvedaly vyse, zatizeni by piechéazelo vice
na trapézovy sval. V této poloze mizeme chvilinku setrvat a spoustime ¢inky pomalu
do vychozi polohy. U tohoto cviku je mozno provadét zvedani Cinek stiidavé nebo
soupazng. U cviku doporucuji mit mirn€ nahoru zvednutou malikovou stranu ruky, aby
zat¢z byla vice pfenesena na piedni hlavu deltového svalu. Pii zvedani ¢inek se

nadechneme a pii spousténi vydechneme. (viz. obr. 15)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Ve spodni poloze se cvi¢enec piedkloni a v horni poloze se zakloni, pficemz zatéz
zveda Svihem a ne tahem. Pokud se nepokr¢i ruce, jsou pietizeny upony bicepsu a nelze

zvedat vétsi zatéz.
11.3.3.3 UpazZovani ve stoje s jednorucnimi ¢inkami

Jedna se o izolovany cvik zaméfeny predev§im na stfedni deltovou hlavu. Castecné

je zapojena 1 pfedni a zadni hlava deltového svalu, trapézovy sval a nadhiebenovy sval.
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Timto cvikem budujeme ramena do Sitky. Cvik se da opét cvicit nékolika zpisoby.
Cvicit je mozno ve stoje nebo vsedé s jednoru¢nimi ¢inkami nebo pomoci spodni

kladky. Popsana bude varianta s jednoru¢nimi ¢inkami ve stoje.
Provedeni cviku:

Uchopime jednoruc¢ni Cinky a zaujmeme vzpiimeny postoj. Zada drzime rovna a
nohy jsou rozkroc¢ené na §itku ramen kviili rovnovaze. Ve vychozi poloze drzime Cinky
pted stehny dlanémi K sob€. Ruce mirn¢ pokréime v loktech a takto je drzime po celou
dobu cviku. Z vychozi polohy zvedame ¢inky obloukovité do stran mirné nad uroven
ramen, ve vyss§i poloze by jiz dochazelo opét k zatizeni spiSe trapézového svalu a k
uvolnéni deltovych svald. V horni poloze mizeme chvilinku setrvat a pak spoustime
¢inky pomalu zpét. Pti zvedani Cinek doporucuji mirn€ zvednout nahoru malikovou
stranu ruky, aby zatéz vice pusobila na stiedni hlavu deltového svalu. Pii zvedani ¢inek

se nadechneme a pfi spousténi vydechneme. (viz. obr. 16)
Nejcastejsi chyby cviku:

Béhem upazovani se cvicenci Casto zaklani a prohybaji v zadech. Pii zvedani ¢inek

se vytaci dlan¢ smérem dopiedu a zatéz se prenasi na predni hlavu deltového svalu.
11.3.3.4 UpaZovani v leze s jednoru¢nimi ¢inkami

Jedna se cvik zaméfeny na rozvoj zadni hlavy deltového svalu. Z ¢asti je zapojena
sttedni hlava deltového svalu, trapézovy sval, rombicky sval, podhifebenovy sval, maly
a velky obly sval. UpaZzovani je mozno provadét v predklonu ve stoje, v sedé¢ nebo
vleze na lavici. Popsana bude varianta vleze na lavicce, jelikoz zamezuje pohybu téla, je

izolovanéjsi a nezatéZuje bederni pateft.
Provedeni cviku:

Uchopime rukama ¢inky a lehneme si bfichem na Sikmou lavicku. Opéradlo lavicky
je mirn¢ zvednuté, max. 30 stupiii. Ve vychozi poloze drzime ¢inky pod lavickou

dlanémi k sob&. Pokré¢ime mirn€ ruce v loktech a takto je drzime po celou dobu cviku.
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Cinky zvedame obloukovité¢ do stran. V horni poloze mizeme chvilinku setrvat a
pomalu spoustime Cinky zpét. Pfi zvedani Cinek se nadechneme a pii spousténi

vydechneme. (viz. obr. 17)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pokud pii cviku tahneme paZze spise k trupu a uhel mezi pazemi a trupem je vyrazné

mensi nez 90 stupnd, je vice zapojen velky obly sval a Siroky sval zadovy.
11.3.3.5 Pritahy velké ¢inky k bradé

Cvik je ur€en k rozvoji zejména stifedni hlavy deltového svalu a trapézového svalu.
Pii cviku je zapojena i ptedni hlava deltového svalu, nadhfebenovy sval, horni ¢ast
velkého prsniho svalu, pfedni pilovity sval a dvouhlavy sval pazni. Cvik je mozno
provadeét s velkou Cinkou, s jednoru¢nimi ¢inkami nebo pomoci spodni kladky. Popsana

bude varianta s velkou &inkou.
Provedeni cviku:

Uchopime nadhmatem velkou ¢inku, tak aby dlané byly vzdaleny od sebe zhruba 10
cm. S ¢inkou se postavime a zaujmeme rovny postoj. Nohy jsou rozkrocené na $itku
ramen. Cinku zveddme k bradé, pfi¢emZ draha pohybu je vedena piimo pied télem
ohybem rukou v loktech a ramennich kloubech. V posledni fazi pohybu je tfeba se
snazit zdvihat lokty co nejvys, aby se ¢inka dostala pod bradu. Stejnym zplsobem
spoustime ¢inku do vychozi polohy. Na zacatku pohybu se nadechneme a pti spousténi

¢inky vydechneme. (viz. obr. 18)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti cviku dochéazi k piedklonu nebo zéklonu trupu, coz byva zplsobeno velkou
zatézi. Lokty jsou v horni poloze tésné nad ¢inkou nebo pod ni, ¢imZ je naméahano

zapésti.
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11.3.4 Cviky na dvouhlavy sval pazni (biceps) a piedlokti

11.3.4.1 Bicepsovy zdvih ve stoje

Cvik je uren k rozvoji dvouhlavého svalu pazniho, hlubokého svalu pazniho a
zapojeny jsou téz svaly predlokti. Cvik je mozno provadét s velkou cinkou nebo

S jednoru¢nimi ¢inkami.
Provedeni cviku:

Zaujmeme vzpiimeny postoj na $itku ramen. Uchopime velkou ¢inku podhmatem na
Sifku ramen a ve stoji za¢neme ¢inku zvedat pted télem obloukovitym pohybem pouze
ohybem loktd az k hrudniku. Cinku poté stejnym zptasobem spoustime do vychozi
polohy. Pro lepsi kontrakci bicepsu se ¢inka v horni poloze zastavi. Pfi §ir§im tichopu je
vice zatizena vnitini hlava bicepsu a pfi uz§im je vice zatizena vné&j$i hlava bicepsu.
Variantu s jednoru¢nimi ¢inkami je mozno provadét ve stoje nebo v sedé na lavicee a to
bud’ soupazné nebo stfidaveé. Cvik je mozno téz provadét za pomoci spodni kladky. Na

zacatku pohybu se nadechneme a pfi spousténi ¢inky vydechneme. (viz. obr. 19)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pfi zdvihani ¢inky se cvicenci predkloni a v horni poloze se zakloni, pfiinou je

Casto vysoka zatéz. Dale piilis rychle spousti zatéz dolt, ¢imz riskuji poranéni bicepsu.
11.3.4.2 Bicepsovy zdvih na Scottové lavici

Jednd se o izolovany cvik zaméfeny na rozvoj dvouhlavého svalu pazniho a svalt
predlokti. Tento cvik buduje zejména spodni ¢ast bicepsu, ¢imZ se zmenSuje mezera
mezi bicepsem a piedloktim. Cvik je mozno provadét s velkou c¢inkou nebo
jednoruénimi c¢inkami. I u tohoto cviku lze pomoci Sifky uchopu zatéZovat vice

jednotlivé hlavy bicepsu jako u zdvihu s velkou ¢inkou.
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Provedeni cviku s velkou ¢inkou:

Uchopime ¢inku podhmatem na §ifku ramen a sedneme si na lavici. Lokty opfeme 0
desku lavice. Vychozi pozici cviku je horni poloha, kdy je ¢inka na Grovni ramen.
Cinku pomalu spoustime dolt do polohy, kdy jsou ruce téméi propnuté. Cinku opét
zvedneme smérem k ramenum. Pii spousténi zatéze se nadechneme a v horni poloze

vydechneme. (viz. obr. 20)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti cviku dochazi ke zvedani loktl od lavicky, tim se snizuje u¢innost cviku v horni

poloze. Pii spusténi ¢inky do propnutych pazi mize dojit k poranéni tipont.
11.3.4.3 Koncentrovany zdvih o koleno s jednorucni ¢inkou

Jedna se opét o izolovany cvik na rozvoj dvouhlavého svalu pazniho, zapojeno je

predlokti a hluboky sval pazni. Cvik buduje zejména vrchol bicepsu.
Provedeni cviku:

Posadime se na lavicku, mirné se piedklonime a levou dlani se opfeme 0 pravé
stehno. Pravou rukou uchopime ¢inku podhmatem, pticemz dlan sméfuje k levé noze.
Loket pravé ruky opfeme o vnitini stranu pravého stehna. Cinku zvedame pohybem v
loktu nahoru smérem k hrudniku. Cinku zastavime, jakmile se mirné dotkne hrudniku.
Stejnym zpusobem spoustime ¢inku do vychozi polohy. Po pozadovaném poctu
opakovani ruce vystifidame. Pti spousténi se nadechneme a vydechneme v horni poloze.

(viz. obr. 21)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvik se provadi piili§ rychle, dochazi ke zvedani lokta od nohy a pohyb je

nekontrolovany.
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11.3.4.4 Kladivové zdvihy S jednoru¢nimi ¢inkami

Cvik je urCen k rozvoji predlokti, svalu vietenniho a dvouhlavého svalu pazniho.
Muze se provadét ve stoje nebo vsedé za pouziti jednorucnich ¢inek nebo spodni kladky

¢1 provazu.
Provedeni cviku:

Postavime se vzpfimené¢ s nohama na Sitku bok ¢i ramen. Zada jsou rovna.
Uchopime &inky nadhmatem, ruce jsou podél téla a dlané smétuji ke stehntim. Cinky
zvedame tak, ze pohyb jde obloukovité pfed télem pouze ohybem lokti, pii¢emz
nadlokti drzime po celou dobu pohybu u téla. Pohyb koncime, jakmile se piedlokti
dotkne bicepsu. Stejnym zplUsobem ¢inky spoustime do vychozi polohy. Cvik lze
provadét bud soupazné, nebo stiidavé. Nadechujeme se pii spousténi Cinek a

vydechujeme v horni poloze. (viz. obr. 22)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti zdvihani ¢inek se cvicenci predkloni a v horni poloze se zakloni, pfi¢inou je ¢asto

vysoka zatéz.

11.3.4.5 Klopeni zapésti s velkou ¢inkou podhmatem

Cvik je zaméten na rozvoj flexorl predlokti a ¢astecné flexori prsti.
Provedeni cviku:

Klekneme si k lavici a uchopime velkou ¢inku podhmatem na §ifi ramen. Pfedlokti
polozime na lavici, pficemz zapé€sti lezi na okraji lavicky. Ohnutim zépésti spustime
¢inku dolit smérem k podlaze. Poté ¢inku zvedneme nahoru pomoci pohybu zapésti. Pfi

tomto cviku dychame pribézné. (viz. obr. 23)
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Nejcastéjsi chyby cviku:
Pti zvedani ¢inky smérem nahoru dochazi ke zvedani piedlokti z lavicky.

11.3.5 Cviky na trojhlavy sval pazni (triceps)

11.3.5.1 Francouzsky tlak v leZe s velkou ¢inkou

Jedna se o objemovy cvik na rozvoj tricepsu, zapojeny jsou svaly piedlokti a predni
hlava deltového svalu. Cvik buduje zejména dlouhou hlavu tricepsu a je mozno ho
cviCit vsed¢ nebo vleze. Vleze se pouziva velka Cinka. Pfi varianté vsed¢ je mozno

pouzit velkou ¢i malou ¢inku.
Provedeni cviku:

Uchopime velkou &inku nadhmatem na $itku ramen a lehneme si na lavi¢ku. Cinku
spoustime dolli pohybem piedlokti v loktech, az t&$né€ nad celo hlavy. Poté zvedneme
¢inku do vychozi polohy. Béhem cviku zlstava nadlokti kolmo k lavicce a lokty se
snazime drzet ve stejné vzdalenosti. B€hem spousténi Cinky se nadechneme a ve

vychozi poloze vydechneme. (viz. obr. 24)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci ¢asto pohybuji pazi v nadlokti, ¢imZ se snizuje G¢innost cviku na triceps.
11.3.5.2 Bench - press s izkym tichopem

Cvik je zaméfen na rozvoj objemu tricepsu, zapojen je velky sval prsni a ¢aste€né
pfedni hlava deltového svalu.
Provedeni cviku:

Lehneme si na rovnou lavici a uchopime velkou ¢inku podhmatem tzkym tchopem

na Sitku ramen. Cinku pomalu spoustime dolit a ve spodni poloze se dotkneme spodni
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¢asti hrudniku. Nasledné zvedneme ¢inku zpét nahoru az do propnuti lokti. Béhem
cviku mame lokty blizko t¢la, aby zatéz neptechazela na prsni svaly. Pfi spousténi ¢inky

se nadechneme a pii vytlaku vydechneme. (viz. obr. 25)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci Casto nedrzi lokty u téla, ¢imz pienasi zatizeni na vnitini ¢ast prsnich svali.
11.3.5.3 Tricepsové stahovani kladky

Cvik je urcen k procviceni tricepsu, zapojeny jsou svaly predlokti a ¢astecné predni
hlava deltového svalu. Cvik zatézuje zejména vnitini a vnéj$i hlavu tricepsu a tim

buduje tzv. podkovu.
Provedeni cviku:

Uchopime nadhmatem kratkou ty¢ horni kladky na §ifi ramen. Cvik za¢iname s tyci
na urovni hrudniku, lokty sviraji thel o néco vétsi nez je 90 stupni. Tyc¢ stahujeme dolt
az do propnuti loktd, pficemz nadlokti drzime u téla tak, aby doslo k lepsi izolaci
tricepsu. Pohyb je provadén pouze lokty, ramena se nepohybuji. Pro budovani tvaru
tricepsu je dulezita vrcholova kontrakce pti propnuti loktti. Vynikajici variantou tohoto
cviku je pouziti provazu pro lepsi kontrakci svalu. Pfi spousténi kladky se nadechneme

a ve spodni poloze vydechneme. (viz. obr. 26)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci ¢asto pohybuji nadloktim a nedrzi lokty u téla. Téchto chyb se dopoustéji

vlivem pfili§ velké zatéze, kdy nejsou schopni zvladnout spravnou techniku cviku.
11.3.5.4 ZapaZovani s jednorué¢ni ¢inkou (kick-back)

Cvik je urcen k rozvoji trojhlavého svalu pazniho, zapojena je ¢aste¢né zadni hlava

deltového svalu a Siroky sval zadovy.
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Provedeni cviku:

Uchopime jednoruc¢ni ¢inku a ohneme se v pase. Trup stabilizujeme polozenim volné
ruky na lavici. Cvik zaénete s nadloktim paralelné s podlahou a loktem svirajicim pravy
uhel. Zvedneme ¢inku nahoru az do propnuti lokti. Pohyb provadime pouze v lokti,
ktery je béhem cviku u téla. Pfi spousténi ¢inky se nadechneme a v horni poloze

vydechneme. (viz. obr. 27)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti cviku dochazi k nedostate¢nému propnuti loktd v horni poloze. Dalsi chybou je

pohyb nadlokti béhem cviku.
11.3.5.5 Tricepsové kliky na bradlech

Cvik rozviji trojhlavy sval pazni, zapojen je velky prsni sval, pfedni hlava deltového

svalu a predlokti.
Provedeni cviku:

Uchopime tyc¢e bradel a zvedneme se az do natazenych pazi. Z této polohy ohybame
lokty a pomalu spoustime télo, dokud nadlokti neni vodorovné s podlahou. T¢€lo opét
zvedneme do vychozi polohy. Zatézi ptfi tomto cviku je pouze vaha vlastniho téla. Pro
vétsi zatiZzeni je moZno pridat pasek kolem bokl se zavazim. Aby byly zatéZovany
predevsim tricepsy, je nutno mit télo stale rovné a lokty u téla. Pokud se zacneme
predklanét, zacinaji pracovat i prsni svaly. Pii spousténi se nadechneme a v horni poloze

vydechneme. (viz. obr. 28)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti cviku se cvi€enci predklani a lokty tlaci do stran, ¢imz zatéZz prechazi na prsni

svaly.
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11.3.5.6 Kliky na dvou lavi¢kach

Cvik je zaméfen na rozvoj trojhlavého svalu pazniho, zapojen je velky prsni sval,

ptedni hlava deltového svalu a trapézovy sval.
Provedeni cviku:

Rovnobézné umistime dvé lavicky naproti sobé. Dlanémi rukou se opfeme o horni
desku lavicky na Sitku ramen. Paty nohou polozime na druhou lavicku, piicemz lavicky
jsou ve vzdalenosti, tak ze télo svird zhruba pravy thel. Z této polohy spoustime télo co
nejnize a poté se vratime zpét do horni polohy. V horni poloze paze maximalné

propneme. Pti spousténi do kliku se nadechneme a v horni poloze vydechneme. (viz.
obr. 29)

Nejcastéjsi chyby cviku:

Pii tomto cviku je chybou velkd vzdalenost mezi lavickami, kdy dochazi k

nekontrolovanému rychlému pohybu.

11.3.6 Cviky na bfiSni svaly

11.3.6.1 Zkracovacky

Cvik je zaméfen na rozvoj ptimého svalu biisniho a ¢aste¢né je zapojen zevni Sikmy

sval a vnitini Sikmy sval.
Provedeni cviku:

Lehneme si na podlahu, nohy dame do pravého thlu a Iytka polozime na lavicku.
Ruce dame za hlavu a zvednutim ramen pomalu pfitdhneme hrud’ dopfedu. Bederni ¢ast
zad zlistava na zemi. Ramena opét spustime zpét do vychozi polohy. Pii zvedani ramen

vydechujeme a pii spousténi do vychozi polohy se nadechujeme. (viz. obr. 30)
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Nejcastéjsi chyby cviku:
Cvik se provadi Svihem a cvicenci se snazi zvedat pfilis vysoko, coz neni zadouci.
11.3.6.2 Bo¢ni zkracovacky

Cvik je urCen k procviceni zevniho Sikmého svalu a vnitiniho Sikmého svalu. Zapojen

je 1 ptimy bfisni sval a ¢astecné pilovity sval pfedni.
Provedeni cviku:

Lehneme si na pravy bok a pokr¢ime kolena. Levou ruku umistime za hlavu. Z této
polohy pomalu zvedame trup a stahujeme Sikmé svaly biisni. Po dovrSeni horni polohy,
kdy dojde k maximalnimu moznému stazeni Sikmych bfi$nich svalt, spustime trup zpét
do vychozi polohy. Po dovrSeni poZadovaného poctu vystfidame stranu. Svaly
udrzujeme ve stdlém napéti. Pii zveddni trupu vydechujeme a pii spousténi Sse

nadechujeme. (viz. obr. 31)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvik se provadi Svihem a cviCenci se snazi zvedat pfiliS vysoko, coZ opét neni

zadouci.
11.3.6.3 Sklapovacky

v v

Cvik rozviji pfimy sval bfisni, zevni Sikmy sval, vnéj$i Sikmy sval a Castecné je

zapojen piimy sval stehenni.
Provedeni cviku:

Lehneme si na podlahu a vzpazime ruce. Z této pozice zvedame soucasn¢ ruce a
nohy smérem k sobé dokud se nedotknou. Trup se zvedd smérem k nohdm, tak Ze
lopatky se zvednou ze zemé. Poté spoustime nohy i ruce zpét, pticemz v dolni poloze
pohyb nepierusujeme. V horni poloze provadime vydech a pfi zpétném pohybu nadech.
(viz. obr. 32)
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Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci se dotknou rukama nohou bez toho, aby zvedli lopatky. Ve spodni poloze

polozi nohy a ruce na zem, ¢imz bfi$ni svaly uvolni.
11.3.6.4 Sed - leh

Cvik procvicuje ptimy biisni sval, zevni Sikmy sval, vnitini Sikmy sval a ¢astecné

jsou zapojeny kvadricepsy a flexory kycle.
Provedeni cviku:

Lehneme si na podlahu, zapfeme chodidla o zarazku a pokréime nohy. Z lehu
pomalu zvedame trup ke koleniim a pak jej Spustime opét do vychozi polohy. Zada jsou
zakulacend, pficemz ve spodni poloze si nelehame na podlahu. Zemé se dotkne pouze
bederni patet. Ruce mizeme mit za hlavou nebo zkiizené na hrudniku. Cvik lze cvicit i
na Sikmé lavici. Variantu na zemi jsem zvolil, aby nebyla piili§ zatézovana bederni
patef. Proto je dilezité se nezaklanét a drzet bfisni svaly pod stalym napétim. Pfi
spousténi trupu do lehu se nadechneme a pfi zvednuti v horni poloze vydechneme. (viz.
obr. 33)

Nejcastéjsi chyby cviku:

Pfi cviku si cvi¢enci pomahaji zvedanim rukou. Ve spodni poloze si lehaji celou

plochou zad na podlahu.
11.3.6.5 Stahovani kladky v klece

Cvik rozviji pfimy sval bfiSni, zevni sval bfiSni a vnitini sval bfisni.
Provedeni cviku:

Klekneme si na podlahu pod horni kladku a uchopime adaptér obéma rukama za
hlavou. Pfitahujeme zavazi dolt a to tak, Ze se ohneme v pase a zakulatime trup.

Snazime se dostat hrudnik a ramena co nejblize ke stehnlim. Poté se vratime do vychozi
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pozice. Pii stahovani by se mél trup pohybovat ze vzptimené polohy az do polohy témér

paralelné s podlahou. Pokud si klekneme o néco dale od kladky, zvétSime rozsah

vvvvvv

béhem cviku vydechujeme. (viz. obr. 34)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci stahuji kladku kolmo k zemi a ne ke stehnim. Béhem pohybu nekulati

zada.
11.3.6.6 Prednozovani ve visu na hrazdé

Cvik procvicuje ptimy sval bfisni zejména jeho spodni ¢ast, dale je zapojen zevni

Sikmy bfi$ni sval. Ve spodni poloze cviku je zapojen zejména piimy sval stehna.
Provedeni cviku:

Zavésime na hrazdu s natazenyma rukama s mirnym prohnutim v oblasti dolnich
zad. Nohy pokr¢ime a pomalu je zvedame smérem nahoru do polohy, kdy nohy a télo
sviraji mensi thel nez 90 stupiniti. Nohy opét spoustime zpét do spodni polohy a dole
mirn¢ brzdime, aby nedochéazelo k houpéni. Cvik neprovadime Svihem. Ve spodni

poloze se nadechneme a vydechujeme pii vraceni do vychozi polohy. (viz. obr. 35)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvik se provadi pfili$ rychle §vihem. CviCenci Casto hybaji nohama v kolenou a

propinaji je.
11.3.6.7 Rotace s ty¢i za krkem v sedé

Cvik je zaméfen na posileni rotatorl patete, zevniho bfiSniho svalu a vnitiniho

biisniho svalu.
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Provedeni cviku:

Uchopime ty¢ velké ¢inky, dame si ji na ramena a pfidrzujeme ji rukama. Sedneme
si na lavic¢ku. Z této polohy stfidavé do stran pretac¢ime horni ¢ast trupu. V krajni poloze
kratce vydrzime a pak trup pfeto¢ime na druhou stranu. Cvik je mozno téz provadét ve

stoje nebo na specialnim pfistroji. Béhem cviku dychame rytmicky. (viz. obr. 36)

Nejcastéjsi chyby cviku:

Pfi rotaci cvicenci vytaci boky, ackoliv by mél pohyb vychézet z oblasti pasu.

11.3.6.8 Rotace ve visu roznoZmo

Cvik je zaméfen na posileni spodnich rotatorti patete, na pohybu se podili i zevni

brisni sval a vnitini bfi$ni sval.

Provedeni cviku:

Zavésime se na hrazdu a zafixujeme trup. Rotujeme panvi stiidavé do stran za
pomoci roznozenych nohou. Pfi cviku se pohybuje pdnev a trup je fixovan. Béhem

cviku dychame rytmicky. (viz. obr. 37)

11.3.6.9 Rotace mezi kladkami

Cvik posiluje rotatory patetfe, ¢astecné je zapojen zevni bfisni sval a vnitini bfiSni

sval.

Provedeni cviku:

Postavime se mezi protismérné kladky a uchopime je. Pfitdhneme obé kladky k
hrudniku a fixujeme je v této poloze s pokréenyma rukama. Stiidavé rotujeme s trupem

do stran. Béhem cviku dychame rytmicky. (viz. obr. 38)

67



11.3.7 Cviky na svaly nohou

11.3.7.1 Drepy s velkou ¢inkou

Tento cvik piasobi komplexné¢ na celé télo. Je prfedevSim zaméfen na rozvoj
¢tythlavého svalu stehenniho, zapojeny jsou hyzd'ové svaly, dvouhlavy sval stehenni,
poloblanity sval, poloslasity, trojhlavy sval lytkovy, bfisni svaly a ¢aste¢né vzpifimovace

trupu.
Provedeni cviku:

Ze stojanu polozime velkou ¢inku na ramena. Odstoupime od stojanu a postavime se
s chodidly na Sifku ramen. Hluboce se nadechneme a pohybem v kolenou a bocich
vykoname diep. Diep provedeme minimalné do polohy, kdy jsou stehna ve vodorovné
poloze s podlahou. Cinku vytladime zpét do vychozi polohy, az do propnuti nohou. Pii
pohybu nahoru vydechujeme. Béhem cviku drzime patet porad rovné a hlavu méame
nahoru. Sitka postoje nohou méni zatizeni oblasti svalstva stehen. Uzky postoj vice
zatéZzuje vnéjSi Cast Ctyrhlavého svalu stehenniho. Postoj na Siftku ramen zatéZuje
kompletn¢ cely ctythlavy sval stehenni. Pfi spousténi cCinky doli se hluboce

nedechneme a pii vytlaku vydechneme. (viz. obr. 39)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti cviku se cvicenci Casto predklani a hrbi, ¢imZ je pfetizena spodni oblast zad.

Nezadouci je rychlé spousténi ¢inky do spodni polohy, kdy dochazi k odrazu od lytek.
11.3.7.2 Leg - press

Cvik je zaméfen na rozvoj ¢tyrhlavého svalu stehenniho, zapojen je velky hyzdovy
sval, dvouhlavy sval stehna, krejcovsky sval, poloslasity sval, poloblanity sval a

trojhlavy sval lytkovy.
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Provedeni cviku:

Posadime se na leg - press a opfeme zada o opéradlo. Chodidla polozime na desku
leg - pressu na §itku ramen a $picky dame mirn¢ od sebe. Uvolnime zajistovaci pojistky
a pomalu spoustime zatéz co nejnize. Zatéz opét vytla¢ime nahoru do vychozi polohy.

Pii spousténi zatéze se nadechneme a pii vytlaku vydechneme. (viz. obr. 40)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Véha se spousti pfili§ rychle, ¢imz muze dojit ke zranéni kolen. Ve spodni poloze

zvedaji cviCenci paty z desky a zada z opéradla leg - pressu.
11.3.7.3 Hack diep

Cvik procvicuje ctythlavy sval stehenni, zapojen je dvouhlavy sval stehenni,

poloslasity sval, poloblanity sval, velky sedaci sval a trojhlavy sval lytkovy.
Provedeni cviku:

Postavime se do stroje, opteme zada o opéradlo a ramena zapifeme do opérek. Nohy
dame na $itku ramen se Spickami mirn¢ od sebe. Uvolnime zaraZku opéradla a pohybem
V bocich a kolenou vykoname diep. Diep se snazime provést co nejvice hluboko. Zatéz
vytlacime nohama zpé&t do vychozi polohy. Pii dfepu se nadechneme a pii vytlaku

vydechujeme. (viz. obr. 41)
Nejcastéjsi chyby cviku:

V prubehu cviku cvicenci zvedaji paty z podlozky nebo nejsou Gplné zady opteni o

opéradlo.
11.3.7.4 Predkopavani

Jedna se o izolovany cvik zaméfeny na rozvoj ¢tyrhlavého svalu stehenniho.
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Provedeni cviku:

Posadime se na stroj a opfeme se zady o opéradlo. Spodni ¢ast nohou zasuneme do
vzpér. Vzdalenost vzpér nastavime do vzdalenosti ke kotnikiim. Dlanémi se chytneme
drzadel a zatneme zvedat zatéz. Pohyb ukonéime v horni poloze, jakmile dojde
K propnuti nohou. V této pozici setrvavame zhruba 2 vtefiny. Poté spustime zatéz
pomalu dolu tak, aby se zavazi ve spodni poloze vzajemné nedotkly a nohy byly pod
stalym napétim. Pohyb se neprovadi Svihem. Pii spousténi zatéze se nadechneme a v

horni poloze vydechneme. (viz. obr. 42)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvicenci spousténi zatéz ptilis rychle, az do polohy kdy se zavazi vzajemné dotknou,
¢imz se prerusi pohyb a stalé napéti svall. Pfi pouziti velké zatéZze dochéazi ke zvedani

hyzdi nad lavicku.
11.3.7.5 Zakopavani

Jedna se o izolovany cvik zaméfeny na rozvoj hamstringii — dvouhlavy sval stehenni,
poloslasity sval, poloblanity sval. Cvik lze vykonavat na pfistroji vleze nebo ve stoje.

Popséna bude varianta vleze.
Provedeni cviku:

Lehneme si na lavici stroje a spodni ¢ast chodidel zasuneme pod vzpéry, které by
mély byt v oblasti kotnikii. Rukama se chytneme drzadel. Zaté¢z zveddme pohybem
kolen az do polohy co ndm nohy dovoli. Z4téZ pomalu spoustime dolli do vychozi

polohy. Pti spousténi zatéze se nadechneme a v horni poloze vydechneme. (viz. obr. 43)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pti pouziti velké zatéze cviCenci zatéz zvedaji Svihem a hyzd¢€ nadzvedéavaji nad

lavicku. Spousteéni zatéze je velmi rychlé.
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11.3.7.6 Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami

Cvik je zaméfen na rozvoj ctyrhlavého svalu stehenniho, zapojen je sval krejcovsky

a svaly hyzd'ové.
Provedeni cviku:

Uchopime jednoruc¢ni ¢inky a stoupneme si do rovného postoje s ¢inkami u téla. Z
tohoto postoje vykro¢ime pravou nohou doptedu az do polohy, kdy se koleno zadni
nohy témét dotkne podlahy. Poté se vratime zpét do vychozi polohy a cvik opakujeme
druhou nohou. Neustale drzime vzptimeny trup. Pfi vykroceni se nadechneme a pfi

vraceni do vychozi polohy vydechneme. (viz. obr. 44)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Pii cviku dochéazi k hrbeni zad. Ve spodni poloze se cvic¢enci dotykaji kolenem

podlahy.
11.3.7.7 Mrtvy tah s velkou ¢inkou s napnutyma nohama

Cvik byl popsan jiz vySe mezi cviky ur€enymi na rozvoj zadovych svald. Pro
procviceni hamstringli je nutno provést zménu techniky cviku, kterd spociva v tom, ze
po celou dobu cviku jsou nohy propnuté. Tato zména ndm umoZzni lepsi protazeni a
zatizeni hamstringti. Pii pfedklonu se nadechneme a ve vzptimené poloze vydechneme.

(viz. obr. 45)

Nejcastéjsi chyby cviku jsou shodné cvikem popsanym u zadovych svali. U této

techniky si cvicenci ¢asto pomahaji mirnym pokréenim nohou jako u cviku na zada.
11.3.8 Cviky na lytkové svaly

U cviki na lytkové svaly plati, Ze pokud vyto¢ime $picky chodidel ven, je
zatiZzena vice vnitini ¢ast lytek. Pokud $pi¢ky vyto¢ime smérem dovnitf je zatiZzena

vice vnéjsi ¢ast lytek.
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11.3.8.1 Vypony ve stoje na pristroji

Cvik procvi¢uje dvojhlavy sval lytkovy a castecné Sikmy sval lytkovy. Cvik je

mozno provadét i na volné podlozce se zatézi nebo bez zatéze.
Provedeni cviku:

Stoupneme si ptedni Casti chodidel na vyvysSenou podlozku piistroje a rameny se
zapteme pod podlozky. Z této polohy spustime paty co nejnize. Zvedanim pat co
nejvySe posouvame zavazi nahoru. Béhem cviku jsou nohy stale napnuté. Z horni
polohy pomalu spoustime paty do spodni polohy. V horni poloze kratce setrvame kvuli
vrcholové kontrakci. U cviku je dulezity co nejvétsi rozsah pohybu. Pii spousténi zatéze

se nadechneme a pfi vyponu vydechneme. (viz. obr. 46)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvik se neprovadi v plném rozsahu pohybu a to zejména z divodu pouziti ptili§

vysoké zatéze. Pii pouziti velké zatéze dochazi k hrbeni zad a pohybu v kolenou.
11.3.8.2 Vypony v sedé

Cvik procvicuje dvojhlavy sval lytkovy a Caste¢né Sikmy sval lytkovy. Cvik lze

provadét na pfistroji nebo pomoci velké ¢inky. Popsana bude varianta s velkou ¢inkou.
Provedeni cviku:

Sedneme si na lavicku a Spicky chodidel postavime na vyvySenou podlozku. Na
stehna si polozime velkou ¢inku. Paty nohou spustime co nejnize. Z této polohy
zvedame paty co nejvySe aZz do maximalniho smr$téni svalu. Pomalym pohybem
spoustime paty zpét do spodni polohy. Dilezity je opét co nejvétsi rozsah pohybu. Pri

spousténi zatéze se nadechneme a pii vyponu vydechneme. (viz. obr. 47)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvik se neprovadi v plném rozsahu pohybu.
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11.3.8.3 Vypony na leg- pressu
Cvik procvicuje dvojhlavy sval lytkovy a ¢asteéné Sikmy sval lytkovy.
Provedeni cviku:

Spi¢ky chodidel opfeme na okraj desky leg - pressu a spustime zavazi co nejniZe.
Stazenim lytkovych svalli vytlaCime zavazi co nejvyse a pomalu spoustime zavazi zpét
do vychozi polohy. U tohoto cviku je téz dilezity maximalni rozsah pohybu. Pfi

spousténi zatéze se nadechneme a pii vyponu vydechneme. (viz. obr. 48)
Nejcastéjsi chyby cviku:
Cvik se neprovadi v plném rozsahu pohybu.

11.3.8.4 Osli vypony

Cvik procvicuje dvouhlavy sval lytkovy a Sikmy sval Iytkovy. Cvik je témét shodny

S variantu vypond na leg - pressu.
Provedeni cviku:

Ptfedni ¢ast chodidel umistime na vyvySenou podlozku. Pfedklonime se doptedu a
rukama se opfeme o lavici. Paty spustime co nejnize a s napnutyma nohama zvedneme
paty co nejvySe. Pomalu spustime paty dolii do vychozi pozice. Béhem celého cviku
drzime patet rovnou a trup je vodorovné s podlahou. Propnutd kolena ndm pomahaji
izolovat dvojhlavy sval lytkovy. Cvik se provadi bud’ bez zatéze nebo na specialnim
ptistroji. Cvik je mozno provadét se sparingpartnerem na zadech. Pfi spousténi zatéze se

nadechneme a pii vyponu vydechneme. (viz. obr. 49)
Nejcastéjsi chyby cviku:

Cvik se neprovadi v plném rozsahu pohybu. Pii velké zatézi dochazi k pohybu v

kolenou.

73



11.4 Strecinkové cviky na jednotlivé svalové partie

Strec¢ink ramen

Ve stoje uchopime za zady levou rukou pravé zapésti a pomalu pravou ruku tdhneme

za trup. Ve fazi protazeni setrvame 8-12 sekund a pak cvik opakujeme na levou ruku.
Strecink zadovych svala

Postavime se a obéma rukama se chytneme pevného predmétu pfed nami. Pokréime
kolena a poodstupujeme tak, aby byly obé& paze napnuté. V této fazi presuneme vahu na
pravou stranu tak, abychom citili silnéjSi protaZzeni pravé strany zad. V protazeni

setrvame 10-15 sekund a pak pfesuneme vahu nalevo.
Strecink tricepsu

Ve stoje zvedneme pravou ruku nad hlavu a pokréime ji v lokti tak, aby byla
polozena za hlavou. Levou rukou uchopime za zady pravé zapésti a pravou ruku
tahneme dolt. Loket pravé ruky sméfuje smérem ke stropu. V této poloze setrvame 10-

15 sekund a cvik opakujeme na druhou ruku.
Strecink bicepsu

Ve stoje predpazime ve vySi ramen pravou ruku dlani nahoru. Levou dlani
podlozime pravy loket a pravou paZi pomalu napiname, pfi¢emz loket tla¢ime do dlané

levé ruky. V této pozici setrvame 8-12 sekund a pak cvik opakujeme na levou ruku.
Strecink kvadricepsu

Ve stoje se chytneme levou rukou néceho pevného. Ohneme pravou nohu v koleni a
rukou pfitdhneme pomalym pohybem chodidlo k hyzdim. V horni poloze setrvame 10-

15 sekund a poté cvik opakujeme na levou nohu.
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Strecink hamstringi

Postavime se do volného prostoru a pomalu se predklanime. Paze jsou volné
spusténé dolt podél téla. V dolni poloze bychom méli citit silné protazeni hamstringt.

V této poloze setrvame 8-12 sekund a pomalu se opét narovname do vzpiimené polohy.
Strecink lytkovych svala

Postavime se polovinou chodidel na podlozku a piidrzujeme se néeho pevného,
abychom byli stabilni. Pomalu spoustime paty dola tak, aby se lytkové svaly fadné

protahly. V dolni fazi setrvame 10-15 sekund a poté lytka uvolnime.

Strec¢ink briSnich svalu

Polozime se na bficho a pokr¢ime nohy. Ruce polozime na podlahu pted sebe a
prohneme se v zadech. Hlava je nad podlahou a o¢i sméfuji dopiedu. V této poloze

setrvame 8-12 sekund.

12 Vysledky vyzkumu

12.1 Pocate¢ni testovani silovych schopnosti cvi¢encii

Zacinajici cvicenci byli podrobeni pocatecnim testim silovych schopnosti. Silové
schopnosti byly ovéfeny za pomoci vybranych cviki s ¢inkami a zavazim. Déle byly
provedeny testy formou vybranych cviki z UNIFITTESTU (6 — 60), pficemz silové
vykony testovanych cvi¢encii byly porovnany s tabulkami vykont uvedenych v
UNIFITTESTU (6 — 60). Vykony cvi¢encu byly zafazeny dle tabulek do vykonnostniho

hodnoceni.

Pti testovém cviceni s Cinkami jednotlivy cvi¢enci u vybraného cviku provedli s
danou vahou maximalni pocet opakovani v jedné sérii. Testy byly provedeny po fadném
rozcviéeni a protazeni svall, aby nedoslo ke zranéni. V nasledujici tabulce jsou uvedeny

vybrané cviky, vaha ¢inek a pocet opakovani jednotlivych cvi¢enct.
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Tabulka ¢. 8 — pocatecni vysledky testovacich cviki se zatézi

Nazev cviku vaha Tomas Adam Jirka

Bench press 50 kg 9 opakovani 6 opakovani | 8 opakovani
Piedpazovani soupazné¢ | 7 kg 9 opakovani 7 opakovani | 8 opakovani
Bicepsovy zdvih v. ¢inka | 25 kg 8 opakovani 7 opakovani | 9 opakovani
Leg press 70 kg | 10 opakovani 8 opakovani | 8 opakovani

Z UNIFITTESTU (6 — 60) byly pro testovani vybrany cviky uvedené v nasledujicich

tabulkach. Vykony cvifencli byly porovnany S pramérnymi vykony z tabulek

uvedenych v UNIFITTESTU a zatazeny do vykonnostni Grovng.

Tabulka €. 9 — pocatecni vysledky shybii

Tomas Adam Jirka
Shyby na $ifku ramen nadhmat | 4 shyby 4 shyby 7 shybt
Primér populace 5-8 5-8 5-8
Vykonnostni uroveil podprimérna | podprimérna | primerna
Tabulka €. 10 — poc¢atecni vysledky skoku dalekého

Tomas Adam Jirka
Skok daleky z mista 215cm 205 cm 202 cm
Primér populace 215-235cm | 213-233cm | 213 -233 cm
Vykonnostni troven primérna podprimérna | podprimérna
Tabulka ¢. 11 — pocatecni vysledky leh - seda

Tomas Adam Jirka
Leh - sed 38 39 45
Primér populace 42 - 49 42 - 49 42 - 49
Vykonnostni uroven podprimérna | podprimérnd | primérna
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12.2 VysledKky testii po zpeviiovaci fazi

Po absolvovani zpeviiovaci faze v trvani 8 tydnt bylo provedeno opétovné méfeni
objemu svalii cvicencl S nasledujicimi vysledky uvedenymi v tabulce. V tabulce je
zaznamenan narast svalové hmoty od pocateéniho méfeni. Dale bylo provedeno
testovani v naristu svalové sily. Vysledky testli jsou zaznamenany v tabulkach a
porovnany s pocatecnimi testy. U testovych disciplin se zatézi je vyhodnocen nérlst v
poctu opakovani s danou zatézi a vyjadien v procentech. U testovych cvikd z
UNIFITTESTU (6 — 60) byly vykony cvi¢encti opét porovnany s tabulkami vykona
uvedenych v UNIFITTESTU (6 — 60) a zatazeny do vykonnostniho hodnoceni. Nartsty

vykonu jsou vyjadieny v procentech.

Tabulka ¢. 12 — vysledky v nartstu objemu svall po zpeviiovaci fazi - Adam

Svalova partie Pocateni méteni | Méteni po | Nartist objemu v
zpeviovaci fazi %

Paze 31,5 32 1,58

Hrudnik 96 97 1,04

Pas 77 77,5 0,65

Stehno 55,5 56,5 1,8

Lytko 37,5 38 1,33

Tabulka €. 13 — vysledky v nartstu objemu svall po zpeviiovaci fazi - Tomas

Svalové partie Pocatecni méteni | Méteni po | Nartst objemu v
zpeviovaci fazi %

Paze 34,5 355 2,9

Hrudnik 98,5 100 1,02

Pas 90 91 1.11

Stehno 61 62 1,63

Lytko 40,5 41 1,23

77



Tabulka ¢. 14 — vysledky v narGstu objemu svall po zpeviovaci fazi - Jirka

Svalova partie Pocate¢ni méfeni | Méteni po | Nartst objemu v
zpeviovaci fazi %

Paze 33 34 3,03

Hrudnik 99 100,5 1,51

Pas 80 81 1,25

Stehno 54,5 55,5 1,83

Lytko 38,5 39 1,29

Tabulka €. 15 — vysledky testovacich cvikil se zatézi po zpeviiovaci fazi

Nazev cviku vaha | Tomas$ | Narast % | Adam | Narast % | Jirka | Nartst
%
Bench press 50kg | 12 33,33 8 33,33 11 37,5
Ptedpazovani 7kg 11 22,22 9 28,57 10 25
Bic. zdvih 25kg | 10 25 9 28,57 12 33,33
Leg press 70kg | 12 20 10 25 11 37,5

Tabulka ¢. 16 — vysledky vpoc¢tu shybtl po zpeviovaci fazi

Tomas Adam Jirka
Pocate¢ni méteni 4 shyby 4 shyby 7 shybt
Me¢fteni po zpeviiovaci fazi 6 shybt 6 shybt 9 shybii
Nartst vykonu v % 50 50 28,57
Vykonnostni uroven primérna primérna nadprimérna
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Tabulka ¢. 17 — vysledky ve skoku dalekém po zpeviiovaci fazi

Tomas Adam Jirka
Pocate¢ni méteni 215cm 205 cm 202 cm
Meéieni po zpeviovaci fazi 222 cm 211 cm 211 cm
Nartst vykonu v % 3,25 2,92 4.45
Vykonnostni uroven pramérna podprimérna | podprimérna
Tabulka ¢. 18 — vysledky v poctu leh - sedl po zpevnovaci fazi

Tomas Adam Jirka
Pocate¢ni méteni 38 39 45
Me¢feni po zpeviiovaci fazi 42 42 49
Nartst vykonu v % 10,52 7,69 8,88
Vykonnostni uroveil prumérna pramerna prameérna

12.3 VysledKky testii po Stépeném tréninku

Po absolvovani 16 tydnu Stépeného tréninku pro mirné pokrocilé kulturisty bylo
provedeno opétovné méfeni objemu svalil cvicencl. Vyhodnoceny byly testové cviky se

zatézi a testové cviky z UNIFITTTESTU (6 - 60). V tabulkach jsou zaznamenany

vysledky a opét jSOu porovnany s pocatecnimi testy.

Tabulka ¢. 19 — vysledky v nartistu objemu svalti po $t€épeném tréninku - Adam

Svalova partie Pocatecni méteni | Méteni po | Nartst objemu v
Stépeném tréninku | %

paze 31,5 325 3,17

hrudnik 96 98 2,08

pas 77 77,5 0,65

stehno 55,5 57 2,70

lytko 37,5 38,5 2,66
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Tabulka €. 20 — vysledky v nartistu objemu svali po Stépeném tréninku - Tomas

Svalova partie Pocate¢ni méfeni | Méteni po | Nartst objemu v
Stépeném tréninku | %

paze 34,5 36,5 5,79

hrudnik 98,5 102 3,55

pas 90 91,5 1,66

stehno 61 63 3,27

lytko 40,5 42 3,70

Tabulka ¢. 21 — vysledky v narGstu objemu svald po $t€peném tréninku - Jirka

Svalova partie Pocatecni méteni | Méteni po | Narust objemu v %
Stépeném tréninku

paze 33 35 6,06

hrudnik 99 102,5 3,53

pas 80 81 1,25

stehno 54,5 56,5 3,66

lytko 38,5 40 3,89

Tabulka €. 22 — vysledky testovacich cvikil se zatéZzi po St€peném tréninku

Nazev cviku vaha | Tomas | Nartst % | Adam | Nartst % | Jirka | Nartst %
Bench press 50kg | 15 66,66 10 66,66 14 75
PtedpaZzovani 7kg 14 55,55 11 57,14 14 75

Bic. zdvih 25kg | 13 62,50 11 57,14 15 66,6

Leg press 70kg | 16 60 12 50 14 75
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Tabulka €. 23 — vysledky v poctu shybi po §tépeném tréninku

Tomas Adam Jirka
Pocate¢ni méteni 4 shyby 4 shyby 7 shybt
Meéieni po Stépeném tréninku | 8 shybt 7 shybil 12 shybt
Nartst vykonu v % 100 75 71,42
Vykonnostni troven primérna primérna nadprimérna
Tabulka ¢. 24 — vysledky ve skoku dalekém po Stépeném tréninku

Tomas Adam Jirka
Pocate¢ni méteni 215cm 205 cm 202 cm
Meéfieni po zpeviovaci fazi 236 cm 218 cm 224 cm
Nartst vykonu v % 9,76 6,34 10,89
Vykonnostni uroveil nadprimeérna pramerna prameérna
Tabulka €. 25 — vysledky v poctu leh - sedtl po st€peném tréninku

Tomas Adam Jirka
Pocatecni méteni 38 39 45
Meéfeni po zpevilovaci fazi 47 46 55
Nartst vykonu v % 23,68 17,94 22,22
Vykonnostni Groven primérna primé&rna nadprimérna

12.4 Celkové hodnoceni vyzkumu

Z provedeného experimentu lze vyvodit nasledujici hodnoceni. Naridsty svalové
hmoty a sily jednotlivych cviencti po zpeviiovaci fazi pro zacinajici kulturisty a po
Stépeném tréninku pro mirn€ pokrocilé¢ kulturisty jsem zpriiméroval. Do priméru u
cvicencli nezapocitavam objem pasu, jelikoz v oblasti této svalové partie je véEtsi
mnozstvi tuku, takze cvienim dochdzi jak k narGstu bfiSnich svali a spodnich

zadovych svalu tak, i k odbouravani tuku. Posilovacim tréninkem Ize ocekavat stejny
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objem pasu ¢i jeho mirné zvétSeni, coz se potvrdilo pti vyzkumu. Nejlepsich vysledka v
narGstu objemu svalli a nartstu sily dosahl cvicenec Jirka. Druhym v potradi byl

cvicenec Tomas a nejméne uspeSnym byl pii experimentu cvicenec Adam.

U cvicence Tomase doslo k narlstu svalové hmoty v priméru o 1,695 % po
zpeviovaci fazi a o 4,077 % po Stépeném tréninku. U vybranych cvikl se zatézi doslo
K nartstu vykonu v priméru o 25,13 % po zpeviovaci fazi a o 61,17 % po §tépeném
tréninku. U vybranych testovych cvikl z unifittestu doslo k nartstu vykonu v praiméru o
21,25 % po zpeviiovaci fazi a o 44,48 % po Stépeném tréninku. Po absolvovani
sestavené¢ho tréninkového planu po 6 mésicich se Tomas ve shybech zlepsil z
podprimérného vykonu na primérny vykon. Ve skoku z mista se zlep$il z primérného
vykonu na nadprumérny vykon. V sed — lehu se zlepsil z podprimérného vykonu na

pramérny vykon.

U cvicence Adama dosSlo k naristu svalové hmoty v priméru o 1,437 % po
zpeviovaci fazi a 0 2,652 % po Stépeném tréninku. U vybranych cvikl se zatézi doslo k
nartstu vykonu v priméru o 28,86 % po zpeviovaci fazi a o 57,73 % po Stépeném
tréninku. U vybranych testovych cvikl z unifittestu doslo k nartstu vykonu v priméru o
20,20 % po zpevilovaci fazi a o 33,09 % po Stépeném tréninku. Po absolvovani
sestaveného tréninkového planu po 6 mésicich se Adam ve shybech zlepsSil z
podprimérného vykonu na primérny vykon. Ve skoku z mista se zlepSil z
podprimérného vykonu na pramérny vykon. V sed — lehu se zlepsil z podpramérného

vykonu na primérny vykon.

U cvicence Jirky doslo k nartstu svalové hmoty v priméru o 1,915 % po zpeviiovaci
fazi a 0 4,285 % po Stépeném tréninku. U vybranych cvikl se zaté€zi doslo k naristu
vykonu v priméru o 33,33 % po zpevilovaci fazi a o 72,9 % po Stépeném tréninku. U
vybranych testovych cviki z unifittestu doslo k nartistu vykonu v priméru o 13,96 % po
zpeviiovaci fazi a o 34,84 % po St€peném tréninku. Po absolvovani sestaveného
tréninkového planu po 6 mésicich se Jirka ve shybech zlepsil z primérmého vykonu na
nadprimérny vykon. Ve skoku z mista se zlep$il z podprimérného vykonu na primérny

vykon. V sed — lehu se zlepsil z primérného vykonu na nadprimérny vykon.
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13 Diskuse

Sestaveny tréninkovy plan se osvédcil jako G¢inny pro nérast svalové hmoty a pro
nariist svalové sily. Cvicenci pozitivné reagovali na tréninkovy plan, jelikoz jsou v
dospivajicim dorosteneckém véku, kdy hladina piirozeného testosteronu a rtstového
hormonu je na vysoké urovni. Jelikoz cviéenci nebyli v diivéjsi dobé timto zptisobem

zatézovani, reagovaly svaly pomérné rychlym rastem.

Narist svalové hmoty a svalové sily po zpeviovaci fazi dosahl u cvifenci
rozmezi piredpokladanych hodnot, ¢imz byla potvrzena 1 hypotéza. Po zpeviovaci
fazi v testovacich cvicich se zatézi se nejvice zlepsil Jirka. Nejvétsi procentudlni narast
Vv poctu opakovani dosahl v bench - pressu, bicepsovém zdvihu a leg pressu. V
predpazovani se nejvice zlepsil Adam. Ve shybech se vSichni tii zlepsili o dva shyby,
coz znamenalo vyS$i nartst vyjadieny v procentech u Tomase a Adama. Ve skoku
dalekém se Jirka vyrovnal vykonem Adamovi, pficemz pii poc¢atecnim méfeni za nim
zaostal o 3 cm. Nejdale doskocil Tomas. Nejvétsi zlepseni ve skoku z mista v porovnani
S pocatecnim vykonem zaznamenal Jirka. V discipliné sed — leh dosdhl nejlepSiho
zlepSeni Tomas. Nejvice sed — leht udélal Jirka. V procentudlnim vyjadieni nejvétsi
narist objemu pazi, hrudniku a stehna dosahl Jirka. Adam dosahl nejvétsiho naristu
Iytek. U Tomase ptiristky objemt u dolnich koncetin nebyly vzhledem Kk jeho vysce a
vaze tak vyrazné. Nohy mél jiz pfed zapocetim tréninku dobie vyvinuté z fotbalu. V
oblasti pasu doSlo u vSech cvicencli k nepatrnému naristu objemu, pficemz nejméné
doslo Kk nartistu u Adama. Jak jsem jiz vyse zduvodnoval, tak v této oblasti pii cviceni

doslo k narustu svalu, ale i k odbourani tuku.

7 MW

Po absolvovani $tépeného tréninku doslo opét u vSech tfi cviCencii k naristu
svalové hmoty a svalové sily vrozmezi predpokladanych hodnot, ¢imZ byla
potvrzena 2 hypotéza. U testovacich cvikli se zatézi se po Stépeném tréninku
nejvyrazngji ve vSech disciplinach zlepsil Jirka. Nejvyssi poCty u cvikll se zatézi s
danou vahou vykonali Tomas a Jirka. Adam za nimi zaostal o dvé az ¢tyfi opakovani. V
narastu poctu opakovani ve shybech byl nejlepsi Tomas, ktery vykonal jedenkrat tolik

shybi nez pii pocatecnim testovani. Ve shybech byl v poétu opakovani nejlepsi Jirka,
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ktery udélal o ¢tyfi vice nez Tomas. Ve skoku z mista se nejvyraznéji zlepsil Jirka, ktery
se svym vykonem jiz pifekonal Adama o 6 cm. Nejdale skoc¢il Tomas a zaznamenal
v této discipliné druhé nejlepsi zlepseni. V poctu sed — lehti se nejlépe procentudlné
zlepsil Tomas, pfiCemz Jirka dosahl nejvétsiho poctu. K nejvyraznéjSimu nartstu
objemu pazi, stehen a lytek doslo u Jirky. V nartstu objemu hrudniku byl Tomas
nepatrné lepSi. Adam byl v nartstu objemu svalii po $tépeném tréninku nejhor$i. V
oblasti bficha nedoslo u Jirky ani u Adama k zadné zméné oproti méfeni po zpeviiovaci

fazi. U Tomase doslo v oblasti pasu k mirnému naristu.

A&, VSichni tFi cvifenci trénovali stejny tréninkovy plan, u kazdého z nich doslo
k odliSnému naristu svalové hmoty a sily, ¢imz byla potvrzena 3 hypotéza. Z toho
je patrné, ze zéalezi na somatotypu a na genetickych predpokladech jedince. Kazdy
jedinec by mél mit sestaveny tréninkovy plan, ktery mu nejvice vyhovuje pro dosazeni

danych cilt.

Podle predpokladu doslo k nejvétsimu narustu svalové hmoty u cvicence Jirky a
nasledné u cvicence Tomase. V nértstu sily u silovych cvikl doséhl nejlepsich vysledkt
op¢t cvicenec Jirka a nasledné cvicenec Tomas. Cvi¢enec Adam v narlstu objemu svalll
a Vv naristu sily za Jirkou a TomaSem mirné zaostal. Ziskanymi vysledky se potvrdilo,
ze Jirka a Tomas 1épe reaguji na kulturisticky trénink, coZ ovliviiuje jejich mezomorfni
somatotyp. U cviCence Adama se potvrdil jeho ektomorfni somatotyp, ktery ovlivnil
jeho horsi vysledky v porovnani s Jirkou a Tomasem. Provedeny vyzkum ovlivnilo i
dodrZzovani stravovacich zasad a regenerace u jednotlivych cvicencli. Béhem
tréninkového obdobi cvicenci zvysili ptijem bilkovin a komplexnich sacharidi. Piijem
tuktt byl omezen. Pokud je nasim cilem zvétSeni objemu svald, je nutno pfijmout ve
stravé vice energie nez, kolik vydame. Pokud tomu tak neni, té€lo se dostane do
katabolismu a nedojde k pozadovanému nartstu svalil. Pro Adama, ktery je ektomorfni
typ, bych doporucil k dosazeni lepSich vysledkt v kulturistice pfijimat v&tSi mnozstvi
energie ve formé bilkovin a komplexnich sacharidl a pfi tréninku pouZzivat vétsi zatéz a
méné opakovani v rozmezi 6 az 8. VEtsi pocet opakovani by zpusobil spiSe
odbouravani tuku a nedoslo by k naristu objemu svalt. Zadné lidské t&lo neni schopno

pfibrat svalovou hmotu bez tuku. Vysledky u Tomase a Adam mohly byt ovlivnény
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diivgjsim hranim fotbalu a to zejména pocatecni silou a objemem v oblasti dolnich
koncetin. Stehna a lytka mohla reagovat odlisnym nartstem objemu a sily, nez kdyby
jejich nohy nebyly v diivéjsi dobé zatézovany timto druhem sportu. Cvicenec Jirka byl
tyden nemocny a to ¢trnact dni pfed vyhodnocenim zpevnovaci faze. Tento faktor mohl
ovlivnit jeho vykonnost, coz je patrné ve vysledcich nartstu sily u cvikd z unifittestu.
Po zpeviiovaci fazi mél v této oblasti v priméru nejmensi zlepSeni ze vSech tfi cvicenct.
Po absolvovani $tépeného tréninku se vSak v unifittestu dostal vykonnostné pied
Adama. V celkovém hodnoceni tréninkovy plan pisobil nejaéinnéji na Jirku, ktery je z
této trojice nejvhodnéjsim typem na kulturistiku. Adam je naopak nejméné vhodnym
pro nartst svalové hmoty a sily, jelikoz je spiSe ektomorfni typ postavy. Tomas a Jirka
byli pfi tréninku pii stejném poctu opakovani schopni zvedat o néco vétsi zatéze nez
Adam, coz jisté ptispélo k vétSimu zatiZzeni svalovych vlaken a naslednému ristu sval
a zvétSeni sily. U vSech cvic¢enci doslo po absolvovani sestaveného tréninkového planu
Kk nejvyssimu procentualnimu naristu u objemu pazi. To lze zdivodnit tim, Ze tyto svaly
nebyly do doby tréninku zatéZovany. Paze nejsou procvi¢ovany pouze u cvikil ur¢enych
na biceps a triceps, ale jsou zatéZzovany i u cvikd na ramena, zada a prsa. U objemu
hrudniku by se dalo o¢ekavat vyrazn¢jsiho zlepsSeni, jelikoz v této oblasti dochazi k
nardistu objemu prsnich svali, hrudniho kose a zadovych svalil. Zadny tréninkovy plan
ani cviky nejsou zarukou uspé$ného kulturistického tréninku. Proto je nutno, aby si
jednotlivi cviéenci experimentovanim zvolili vhodné cviky a tréninky, které jim budou
nejvice vyhovovat. Pro ziskani vétsi sily by bylo u¢innéjsi vykonavat série v rozmezi 1
az 4 opakovani s co nejveétsi zatézi. Cilem kulturistiky je vSak narast svalové hmoty a

tvarovani svald, tudiZ je nutné vykonavat série v rozmezi od 6 do 15 opakovani.
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14 Zavéry

1. Potvrzenim prvni a druhé hypotézy lze povaZovat tréninkovy plan jako Gcinny
pro narist objemu svalii a pro narust svalové sily. TudiZ sestaveny tréninkovy plin
je vhodny pro za¢inajici kulturisty zejména v dospivajicim véku, u kterych je
vyzadovano pocatecni zpevnéni svalového korzetu v oblasti bricha a zad. Splnéni
tohoto cile umoziuje prechod do druhé faze tréninku pro mirné pokrocilé, kdy jiz

dochazi k vétSimu zatizeni svalu.

2. Potvrzenim prvni a druhé hypotézy lze dojit k zavéru, Ze pro staly narust
svalové hmoty je nutno ménit kaZzdych 6 aZ 8 tydni tréninkovy plan. Takto
ménény tréninkovy plin pozitivné pusobi na narist svalové hmoty a svalové sily.
Po absolvovani prvnich dvou fazi tréninku je moZno postupné prejit na trénink
pro pokroc€ilé Kulturisty. V tréninku pro pokroc¢ilé Kulturisty je jiZz vhodné

vyuzivat pomocné principy, které svaly vice Sokuji a priméji je k ristu.

3. Potvrzenim tfeti hypotézy lze konstatovat, Ze na kazdého jedince pisobi
tréninkovy plian odliSné. Z toho vyplyva, Ze je vhodné tréninkové plany pro
kaZzdého jedince sestavovat individudlné na zikladé somatotypu a genetickych
predpokladii. Nékdo ma rychly metabolismus a nékdo se zase pomaleji regeneruje.
Je proto nutno sledovat signily svého téla a podle toho prizpusobit sestaveni

tréninku. Z téchto diivodu je vhodné vyuzivat principu instinktivniho tréninku.

4. Potvrzenim vSech tii hypotéz, lze dojit k zavéru, Ze duleZitou soucasti
kulturistického tréninku je dodrZovani Zivotospriavy a zisad regenerace, coZ
vyrazné ovliviiuje vysledky Vv naristu objemu svalii a sily. DodrZovani téchto zasad
pozitivné prispélo k naristu svalové hmoty a svalové sily. Pro regeneraci je po
tréninku vhodna studenéjSi voda, ktera pusobi pozitivné proti svalové horecce.
Naopak tepla voda zpomaluje regeneraci. | v ur¢itych danych systémech tréninku
je nékdy nutno zaiadit den odpocinku navic, pokud se citi cvi€enec unaveny, coz se

mi osvédcilo v praxi.
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5. Pri sestavovani tréninkovych plint je velkou chybou kopirovani tréninki
profesionalnich Kkulturisti, kdy dochazi zejména u mladych a zacinajicich

Kulturisti spiSe k pretrénovani a inavé, nez k naristu svalové hmoty a sily.

6. V posilovné by neméli cvicenci soutézit, kdo zvedne vice, ale zatéZe béhem
mésict zvySovat postupné s ohledem na své momentalni schopnosti. Je duleZité se
pred tréninkem Fadné rozcvicit a provést strecink svali. Pii nedostate¢ném zahrati
svalii a pri pouZivani nadmérnych zatéZi miiZe dojit ke zranéni, které nas vyradi z

tréninku.

Tato bakalarskd prace by méla poslouzit zacinajicim kulturistim zejména
Vv dospivajicim veéku a trenérim kulturistiky jako vzor pfi sestavovani tréninkového
planu pii pocatecni fazi kulturistického tréninku. Tréninkovy plan v bakalarské praci je

sestaven s ohledem na ve€k cvicenci, tak aby nedoslo k posSkozeni zdravi.
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16 Prilohy

Obrazek ¢. 1 — Shyby Sirokym uchopem za hlavu
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Obrazek ¢. 4 — Mrtvy tah s velkou ¢inkou — pokréené nohy
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Obrazek ¢. 7 — Kréeni ramen ve stoje s jednoru¢nimi ¢inkami

r
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Obrazek ¢. 10 — Rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami
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Obrazek ¢&. 13 - Pullover
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Obrazek ¢. 16 — Upazovani ve stoje s jednoru¢nimi ¢inkami
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Obrazek ¢. 19 — Bicepsovy zdvih ve stoje s velkou ¢inkou
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Obrazek ¢. 22 — Kladivové zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami
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Obrazek ¢. 25 — Bench - press s uzkym tchopem

L)
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Obrazek ¢. 28 — Tricepsové kliky na bradlech
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Obrazek ¢. 31 — Bo¢ni zkracovacky

Obrazek ¢. 32 - Sklapovacky

|

Obrazek &. 33 — Sed - leh
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Obrazek ¢. 34 — Stahovani kladky

Obrazek ¢. 35 — PfednoZovani ve visu
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Obrazek ¢. 37 — Rotace ve visu roznozmo

L —
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Obrazek ¢. 40 — Leg - press
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Obrazek ¢. 43 - Zakopavani
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Obrazek ¢. 46 — Vypony ve stoje na pfistroji

105



Obrazek ¢. 49 — Osli vypony
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