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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vliv rozdilného zptsobu silového tréninku na télesné slozeni, posturalni
stabilitu a svalovou a explozivni silu u skupin zavodnikti v Men’s Physique a

vrcholovych Street Workout atleti.

Cilem prace bylo zjistit vliv rozdilného pfistupu k rozvoji silovych
predpokladti mezi skupinou zavodnikli v Men's Physique a skupinou Street
Workout atletll na uroven vybranych parametrti té€lesného slozeni, posturalni

stability, svalové sily a explozivni sily.

Vyzkumny soubor tvofili zastupci dvou skupin silovych sportl (5 zavodnikt
Men’s Physique a 5 vrcholovych Street Workout atlet). Hodnoceny byly
vybrané parametry té¢lesného slozeni na pfistroji Tanita MC-980MA,
posturdlni stability na pfistroji RD Footscan, explozivni sily na silovych
deskéch Kistler a svalové sily hornich a dolnich koncetin (Takei A5401 a
Cybex Humac Norm). Hodnocenymi parametry télesného slozeni byl podil
télesného tuku (%) a tukuprosta hmota (kg), dale jsme porovnali vypocteny
Fat Free Mass Index (FFMI). V testech posturélni stability byla hodnocena
celkova draha stfedu tlakového piisobeni (TTW) u vybranych stojit (USOO,
USZO, FLL, FLP). V ramci testu explozivni sily jsme hodnotili celkovou
vyprodukovanou maximalni silu a vySku vyskoku. Svalovou silu HK jsme
hodnotili pomoci vyprodukované sily (v kg) pfepoctené na kg télesné hmoty
a svalovou silu DK jsme hodnotili pomoci momentu svalové sily v

koncentrické svalové Cinnosti pti thlové rychlosti 60°-s-1.

Statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami jsme zjistili v parametru vySka
vyskoku pfi testu vyskok s dopomoci HK (F18=7,83; p <0,03) a v parametru
maximalni sily pfi stejném typu vyskoku (Fis = 6,75; p < 0,04). Jako
signifikantni se také ukazal rozdil ve vyprodukované sile pfi vyskoku
z podiepu (Fi18 = 6,12; p <0,04). V testech svalové sily to byl silovy pomér
mezi Quadricepsem a Hamstringem na nedominantni DK (Fig = 5,54; p <
0,05). A nakonec rozdil FFMI mezi skupinami MP a SW (Fi3 = 5,57; p <

0,05). V ostatnich provedenych testech jsme signifikantni rozdil nezjistili.

Klicova slova:

Kinetika, testovani, diagnostika, workout, fitness, postura, dysbalance.
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Title:
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Methods:

Result:

Keywords:

Influence of different way of strength training on body composition,
postural stability and muscle and explosive strength in Men's Physique and

Street Workout Athletes

The aim of the thesis was to find out the level and the difference between
the parameters of body constitution, postural stability and muscular and
explosive force of upper and lower limbs with groups of Men’s Physique

and Street Workout athletes.

The research sample was represented by two groups (Men’s Physique
competitors and Street Workout athletes). We assessed chosen parameters of
body constitution by Tanita MC-980MA, postural stability by RS Footscan,
explosive force (Kistler) and muscular force (Cybex Humac Norm and Takei
AS5401). Assessed parameters of body constitution were percentage of body fat
and fatless matter. In the tests of postural stability, we assessed total travel way
of the center of pressure (TTW) in chosen stands (open/closed eyes and one-
leg left/right). When testing explosive force, overall produced maximal force
and height of the leap were assessed. Muscular force of upper limbs was
evaluated by produced force in kg and muscular force of lower limbs was
assessed with the help of muscular force moment in concentric muscle activity

with angular velocity 60°-s-1.

We found out a significant difference between the given groups in the tests
of explosive force of the lower limbs in the parameters height of the leap in
CMIJF (Fis =7,83; p <0,03) and in the parameters overall produced force
(Fi1s = 6,75; p < 0,04). Significant was also the difference in SQJ in the
parameters overall produced force (F1,8 = 6,12; p <0,04). Than in muscle
force tests, the force ratio between Quadriceps and Hamstring of non-
dominant lower limb (F1,8 = 5,54; p <0,05). Finally, the FFMI difference
between the MP and SW groups (F1.8 =5.57; p <0.05). In the other tests we

didn’t find out any significant differences.

Kinetics, testing, diagnostics, workout, fitness, posture, dysbalance.
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Seznam pouzitych zkratek

CNS — Centralni nervova soustava

CMIJ - Contermovement jump

CMIJF - Contermovement jump free arms
DJ — Drop jump, vyskok po seskoku z vyvySeného mista
DK - dolni koncetina

FFM — tukuprosta hmota

FFMI — Free Fat Mass Index

FM — tukova hmota

HK - horni koncetina

SQJ - Squat jump

SW — Street Workout

MP — Men'’s Physique

TBW — Total Body Water



1. Uvod

V ramci studia na FTVS UK jsem si zvolil smér ,,Aktivity podporujici zdravi®.
Néplni tohoto zaméfeni je ziskani informaci o tvorbé intervencnich pohybovych
programi pro Sirokou populaci. Pfi vyuce pracujeme s vychodisky, Ze v soucasné¢ dob¢
vzristad objem volného Casu, ale zaroven klesa mnozstvi pohybu v zZivoté béznych lidi
(hypoaktivita). Pohyb v zivoté ¢loveéka povazujeme za zakladni biologickou potfebu a
jelikoz soucasny pohybovy rezim neni schopen tuto potfebu uhradit, je na mist¢ hledat
stale nové a atraktivni formy aktivit, kterymi se da prispet k napravé zminéného
pohybového deficitu.

Jako jednu z moznych forem volnocasovych aktivit vidim stale oblibenéjsi ,,Street
Workout*“, kterému jsem jiz vénoval svou bakalafskou praci. V diplomové praci na toto
téma volné navazuji vyzkumem, ktery popisuje vliv tohoto zplsobu posilovani na
Clovéka. Sledované parametry jsem rozdé¢lil do tfi hlavnich skupin: télesné sloZeni,
urovenl posturalni stability a vliv na silovy rozvoj. Pfinos tohoto vyzkumu vidim ve
vytvoteni modelového profilu jedince, ktery se vénuje tomuto relativné novému a
popularnimu zptisobu posilovani na vysoké trovni (trénuje vice jak 3x tydné a ucastni se
kompetitivnich akei v tomto sportu). Ziskané vysledky nasledn€ porovnavam se skupinou
sportovct, ktefi se ucastni soutézi v kulturistice v kategorii ,,Men’s Physique*. Skupina
zavodnik Men’s Physique pro ucely vyzkumu reprezentuje elitni jedince, ktefi se vénuji
posilovani s externi zat€zi na strojich nebo v podobé cinek. V praci tedy dochazi ke
srovnani vlivli odlisnych zpiisobli rozvoje silovych schopnosti na vybrané parametry

télesného sloZeni, posturalni stabilitu a svalovou a explozivni silu.



2. Teoretickd vychodiska prace

2.1. Historicky vyvoj posilovani s vlastni vahou

2.1.1. Historie kalistheniky

Termin kalisthenika znamenda posilovani s vlastni vahou téla a jeho pocatky
muzeme hledat jiz v obdobi pfed nasim letopoctem. V této dobé se jako kalisthenika da
oznacit fecko-fimska gymnastika. Dal§im piikladem z ddvné historie (rok 576 pf. n. 1.) je
posilovani, dnes jiz legendarnich, Spart’anskych bojovnikii. Spartané méli organizované,
specializované sportovni tréninky pod vedenim zkuSenych trenérd. Tréninky byly
postaveny na atletickych cvicenich a posilovani pouze s vahou vlastniho téla (Trojovsky,
2013).

V obdobi stiedovéku, dochazi kvili potladeni zajmu o télesno, také k potlaceni
zajmu o cviceni. S kalisthenikou tedy v tomto obdobi nemiiZeme spojovat nic.

Dalsi rozvoj cviceni s vlastni vahou téla souvisi s rozvojem gymnastiky.
V Cechach se gymnastika rozvijela v ramci sokolského hnuti. Svycarsky pedagog Johann
Pestalozzi a némecky pedagog Johann Gust Muths polozili zaklady systematiky
gymnastickych cvieni. Hnuti narodniho obrozeni na zacatku 19. stoleti doprovazely
vzniky narodnich gymnastickych systémii — némeckého narad’ového télocviku Friedricha
Ludwiga Jahna a odvozeného sokolského télocviku Miroslava TyrSe nebo Lingovy
Svédske zdravotni gymnastiky. Vyvoj gymnastiky ovlivnil svou
pfirozenou metodou té€lesné vychovy také Francouzsky némoini distojnik Georges
Hébert, odmitajici umé&lé cviky. Ve 20. stoleti pak zménil gymnastiku jak rozmach
rytmické gymnastiky (dnes je jejim sportovnim pokracovatelem moderni gymnastika),
tak sportovni soutéze v riznych gymnastickych disciplinach (Gymnastika, 2018).
Mezinarodni gymnasticka federace FIG (Fédération Internationale de Gymnastique)
byla zaloZena v roce 1881. AZ do tficatych let byly soucasti zadvodl ve sportovni
gymnastice 1 atletické discipliny (b€hy, skoky, §plh nebo vzpirani) (Sportovni gymnastika
TJ Sokol Horni Pocernice, 2018).

Trendem v poslednich né¢kolika letech jsou rizné CrossFit a funkéni tréninky.
V obou téchto systémech mé kalisthenika své misto, vadha vlastniho téla tvoti hlavni zatéz
pfi vétSiné cviki. Cviceni jsou vSak doplnéna jesté€ o cviky s riznym nacinim a dal$imi
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pomuckami, jako napfiklad obouruéni velka cinka, sandbagy, kettlebelly, zavésné
systémy TRX, gymnastické kruhy a dalsi.

O CrossFitu bychom mohli fict, Ze je to relativné mlada télocvi¢na metoda. Cilem
této metody je zvySovat obecnou fyzickou zdatnost. K tomu CrossFit vyuziva Siroké
Skaly cvikl z riiznych sportovnich odvétvi jako je kalisthenika, vzpirani, gymnastika, béh
a dalsi. Tento druh cviceni se zaméfuje na vytrvalost, rychlost, hbitost, flexibilitu a
rovnovahu, tedy na komplexni fyzickou zdatnost ¢loveéka. Za zakladatele CrossFitu se
povazuje byvaly gymnasta a trenér Greg Glassman. S touto formou cviceni, ptiSel jako
s novou jiz v sedmdesatych letech, mélo se jednat o komplexné zaméfenou metodologii
trénovani, kterd méla slouzit jako ptiprava pro sportovce jakéhokoli zaméfeni. Tehdy
tento atlet vSak netuSil, Ze o zhruba 40 let pozd¢ji dosdhne jeho koncepce ptipravy
celosvétovych méfitek. Na zacatcich cvicil ve své garaZi ve mésté Santa Cruz, v americké
Kalifornii, kde byla nasledné roku 2001 zaloZena prvni oficidlni CrossFitova posilovna.
Popularita CrossFitu roste v poslednich letech takika exponencidlni fadou. Pocet
oficidlnich CrossFitovych posiloven se od roku 2005 zvysil z 18 na vice nez 4500.
Posilovny jsou rozmistény po celém svéte a jejich pocet stale nartistd. Kromé oficialnich
télocvien se vSak ve velkém rozviji komunity lidi, které¢ tento pomérn¢ novy sport
provozuji samostatné a nezavisle. Clenové obou téchto skupin se pak uéastni zdvodii na
vSech trovnich (lokalnich, narodnich, kontinentalnich i celosvétovych) (Elite Gym Brno,
2015).

Funk¢ni trénink je také prezentovan jako hit poslednich let. Principy vyuzivané
v tomto tréninku jsou ale v podstaté znamy uz od starovéku, jak je uvedeno v uvodu.
Pouziva se zde opét pifevazné cviceni s vahou vlastniho téla (kalisthenika) a dalsi cviceni
s riznymi pomilckami. Moderni pojeti funkéniho tréninku vychéazi z rehabilitace.
Zakladem jsou sestavy cvikd, které napodobuji pacientovu ¢innost v domacnosti nebo v
zaméstnani za UCelem efektivnéj$i a rychlejsi rekonvalescence po urazech nebo po
néjakém zakroku. Jde o souhrnné cviceni, pfi kterém je zapojovano maximalni mnoZzstvi
svalovych skupin. Napodobuji se aktivity z béZného Zivota jako sekéani diivi, shybani se
pro bfemeno, fezani a podobné. Ve fitness funguje ,,Funkéni trénink* na stejném principu
jako v rehabilitaci. V pfipad¢, Ze klientova kazdodenni ¢innost vyzaduje zvedani nebo
pfemist'ovani t€zkych biemen, soucasti tréninku je cviceni s nafadim vétSich hmotnosti.
Je-1i klientem vytrvalostni bézec, pak trénink spocivéa ve zvySeni svalové vytrvalosti. Za
zakladatele této ,,novinky* jsou povazovani Gary Gray, Paul Check a Narodni akademie

sportovni mediciny USA. Definice Narodni akademie sportovni mediciny ohledné
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funkéniho tréninku zni takto: ,,Jednd se o modelovou situaci zahrnujici zrychleni,
zpomaleni a stabilizaci svalovych skupin, a to ve vSech tfech rovinach pohybu.* (Aktin,

2015; Capkova, 2011).

2.1.2. Historie a souc¢asnost Street-workoutu

»Street Workout®, nebo také ,,Gheto workout™ se do svéta zacal §itfit pomoci videi
nahranych na video portal ,,youtube.com*. Prvni videa se zde zacala objevovat zhruba
pred péti lety, na téchto videich cvicila prevazné cernosska ¢ast populace z newyorské
meéstské ¢asti Bronx. Za zakladatele by se mohl povazovat ,,HANNIBAL FOR KING*,
jehoz videa patfi ve svét€ mezi nejzndméjsi. Hlavnim diivodem, proc tito lidé cvicili timto
zpusobem, bylo to, Ze mnoho z nich nedisponovalo dostate¢nymi financnimi prosttedky
na to, aby si mohli dovolit drahé posilovny, jelikoz pochézeli z chudinskych ¢tvrti. Dle
videi byly vSak patrné¢ uzasné vysledky, kterych za pomoci této metody cviceni
(kalistheniky) doséhli. Vysledkem jejich cvi€eni nebylo pouze vysportované a svalnaté
télo, ale také dovednosti, které se pro mnohé zdaji byt az odporujici fyzikadlnim zdkontim.
Zminéna videa poslouZila jako inspirace mnoha lidem po celém svété, ktefi v tomto druhu
cviceni nasli zalibeni, a postupné ptibyvalo téch, ktetfi zacali tento zpisob tréninku
zkouset také.

Postupem Casu se objevila videa také z Ruska a Ukrajiny, kde se tento druh sportu,
diky dostatecnému poctu venkovnich konstrukei, zatadil mezi velmi oblibené a Siroce
provozované. Velkou zasluhu na tom mé zejména Denis Minin, ktery se Sifenim tohoto
sportu na Ukrajing snaZi chranit mladeZ pred alkoholismem a drogami. Pokud je v Cesku
velmi popularni hokej, na Ukrajin€ je popularnim sportem Street Workout.

Tréninkové parky uzpiisobeny k tomuto druhu cvi€eni jsou na celém svété bézné
dostupné zdarma pro vetejnost. To je hlavnim divodem toho, Ze nejvétsi boom workoutu
nastal v Americe, v Rusku a na Ukrajiné — jelikoZ tam jsou workout parky v kazdém
mésté a diky tomu se tato aktivita hojné rozsitila mezi vefejnosti. Lidé vybizejici mladez
ke sportu a vzdélani tuto aktivitu vitaji, protoze sport poméha drzet mladez dale od
negativnich vlivd, jako jsou alkohol a drogy. V Cesku byl hlavnim problémem nedostatek
tréninkovych parki, ve kterych by mohlo cviceni probihat. AvSak v poslednich letech se
tato situace zlepSuje a venkovni hiiSt€ uzplsobena k provozovani tohoto cviceni se

zacinaji hojné objevovat ve méstech a obcich po celé republice.



V Ceské republice se zadal Street Workout jako takovy vyvijet teprve nedavno.
Jednim z nejznamé;jSich lidi, ktery zacal touto metodou posilovat, je Lad’a Ptidal z Brna,
ktery zacal trénovat mezi prvnimi nadSenci a u nas patii k t¢ém nejlepSim v tomto sportu.
Dalsi u nas i ve svété znamou osobnosti Ceského workoutu je bezesporu Adam Raw
z Ostravy. Adam spole¢né s Markem Kaletou, ceskym rapperem znamym jako ,,Revolta“,
zalozili na jafe roku 2012 projekt s nazvem ,,SebeRevolta“. Tento projekt ma velké
zasluhy na rozvoji workoutovych hiist u nas. Projekt ma za cil krom¢ budovani hiist’ také
motivaci mladych lidi ke zdravému zivotnimu stylu, ke sportu a k tomu, aby chtéli
v zivote d€lat to, co je bavi a bojovali za své sny. Skupiny SebeRevolty vznikaji ve vSech
méstech po celé CR a komunita se stava stale podetn&j$i. Domluva na spoleénych
trénincich a sdruzovani lidi v jednotlivych méstech probiha vétSinou pfes socidlni sité,
zejména pies facebook.com. Tento projekt uzZ pomohl mnoha lidem v obtiznych zivotnich
situacich, a zaroven funguje jako prevence u mladeze, kterou drzi dal od alkoholu a drog

(Sopor, 2013).



2.2. Historie kulturistiky

Slovo kultura (cultura) je ptivodem z latiny a znamena vzdélavani, péstovani a
zuslechtovéani. Od tohoto slova je odvozena samotnd kulturistika, ktera vznikla
z francouzského slova culturistique, to v pfekladu znamena kultura téla.

Prvni kulturisté se postupné oddélovali od vzpérach v priabehu dvacatého stoleti.
Zatimco u vzpirani Slo o co mozna nejlepsi vykon v silovych disciplinach, kulturisté se
soustiedili spiSe na harmonicky rozvoj svalstva a postavy.

Nejvétsi oblibu si ziskal smér ,,body building* v USA, kde se zacal §ifit koncem
tficatych let zdroven se vzpiranim. Masovée se ve Spojenych statech tento sport rozsitil az
po druhé svétové valce. Posilovani zacalo postupné piitahovat také zeny, které si chtély
vybudovat ladnou a Stihlou postavu. V této dobé& vznikla také poptavka po novych
sportovnich zatizenich a odborné literatuie, ktera by popisovala metodiku cviceni, stavbu
a funkci svala a vyzivu.

Prvni soutéze v kulturistice o ,,nejlépe rozvinutého muze* se objevily na pocatku
20. stoleti. V USA je organizoval Berrnar McFadden. Roku 1939 se pifi narodnim
mistrovstvi vzpéract tspésné konala také soutéz o titul Mr. America, kterou organizoval
John Hardines. Nasledujiciho roku byla tato soutéz schvalena atletickou amatérskou unii
a stala se prvni oficidlni soutézi tohoto sportu. Pravidelné se potfada od roku 1940 a jeji
vitéz se jiz dalSich ro¢nikli nemiize zacastnit.

Mezi prikopniky kulturistiky patfi naptiklad J. Grimek, jenz pochdzel ze
slovenské rodiny, ktera emigrovala do Ameriky. Jeho jméno se poji s celou historii
vzniku a rozvoje kulturistiky v USA. Je drZitelem titulu Mr. Universe z roku 1948. Byl
také uzndvan jako vyznamny teoretik tohoto sportu, zejména v oblasti pdzovani. Jeho
nastupcem v soutéZi o titul Mr. Universe se stal Steve Reeves. Oba pani byli zastanci
symetrického a estetického rozvoje postavy pred nadmérnou hypertrofii nckterych
svalovych skupin.

Vzhledem k tomu, Ze se kvalita tréninkového procesu stale zvysuje a opira se o
védecké zaklady, objem svali u dalSich Sampionti nartsta. Vykon kulturisty vSak
nespociva pouze v co nejveétsim objemu, ale dilezita je také hustota a vyrovnanost
svalstva. Pravé symetrie a esteticnost je v soucasnosti ¢asto rozhodujicim faktorem.
Trend soucasnosti kolisd mezi zastdnci maximalniho svalového rozvoje a zastanci

symetrie a elegance.



Diky svym impozantnim postavam kulturisté ziskévaji pozornost filmovych
producentll a mohou tak dostat roli v zajimavych velkofilmech.

Kulturistika se ve druhé poloving Ctyficatych let zacina rozsifovat také ve Francii,

Anglii a nésledné ve Svédsku, Belgii, Holandsku, Latinské Americe a na blizkém
vychod¢. Diky soutézi Mr. Universe, ktera se konala pfi mistrovstvi svéta a Evropy ve
vzpirdni ve Varsaveé roku 1959, se zvySuje zéjem o tento sport také v Polsku. Oblibu si
kulturistika uspésné ziskava také v tehdejsSim SSSR, NSR a postupné také u nés.
V zemich, kde byla kulturistika oficialné¢ uznana, byla vétSinou fizena narodnimi
vzperaCskymi federacemi. V ramci federace byla vytvofena specidlni komise pro
kulturistiku. Naptiklad v Anglii patiila pod BAWLA (British Amateur Weight Lifting
Association) (Miiller, 1966.).
Olympia. Vitézem prvniho ro¢niku byl Larry Scott a titul obh4jil také v nasledujicim
roce. Jednou z nejvyznamnéjsich osobnosti je bezesporu sedminasobny drzitel titulu Mr.
Olympia — Arnold Schwarzenegger, jemuz je pfipisovan velky pfinos pro rozvoj
kulturistiky. Arnold je drzitelem tituld zlet 1970-1975, v této dobé& také wvznikl
dokumentarni snimek ,,Pumping Iron“. Posledni titul Mr. Olympia ziskal roku 1980, po
pétileté pauze, ve které se vénoval filmim (Schwarzenegger, 1995).

Roku 1949 vznikla vrcholnd fidici svétova organizace FIHC (Fédération
Internationale Haltérophile et Culturiste — Mezinarodni federace vzpirani a kulturistiky).
Organizace se skladala ze zvlastni komise kulturistiky — predseda, sekretat a pét clen.

Tato organizace vydala mezinarodni pravidla svétové soutéZe Mr. Universe.
V této soutézi vitézové ziskdvali titul ,,Mr. Universe* a ,,Mr. Europe*. Soutéz se vétSinou
konala pfi mistrovstvi svéta a Evropy ve vzpirani. Skladala se ze silové ¢asti, kde se
hodnotila sila bicepsu, vykon v tahu v leZe na vodorovné lavici a vykon ve diepu s ¢inkou
za hlavou. Déle zde byla ¢ast hodnoceni proporcionalniho télesného rozvoje zdvodnikd,
ktera byla nevefejna. Vetejné bylo pouze predstaveni zavodniki, jehoZ soucasti bylo par
kratkych gymnastickych cviki, pfi kterych vynikala mohutnost svalstva jednotlivych
zavodnikt (Miiller, 1966.).

V CR funguje vice kulturistickych federaci, nejrozsifenéjsi je SKFCR (Svaz
kulturistiky a fitness Ceské republiky) spadajici pod mezinarodni kulturistickou federaci
IFBB (Sadek 2012). Dalsi organizaci u nas je ABBA/WFF Czech Republic (National
Amateur Body-Builder’s Association/World Fitness Federation Czech Republic), tato
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organizace je Clenem NABBA (mezinarodni federace kulturistiky) (NABBA/WFF,
2018). Tteti organizaci je CSNS (Ceska spole¢nost pro naturalni sport).

2.2.1. Kategorie Men's Physique

Pojem ,,Physique® je slovo ptivodem z latiny (physicus), rozumi se jim fyzicka
nebo t&lesna struktura, vzhled nebo vyvoj. Casto se vyskytuje ve spojeni s popisem
rozvoje a vzhledu sportovcii (Dictionary, 2018). Physique muzt (Men’s Physique) je
potom novou soutézni kategorii, ktera je jednou z nejvice kontroverznich. Poprvé se
objevila roku 2012 v Americe. Nyni je soucasti mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy,
Olympia amateur a Arnold classic. Men's Physique ma také profesionalni divizi. V. CR

byla ptedstavena v roce 2013, na soutézi Grand Prix PEPA Opava.

Zavodni kategorie
Tato kategorie se dé€li na juniory (do 23 let) a muze. Dale se soutézi dle vysky
postavy v kategoriich do 174 cm, do 178 cm, do 182 cm a nad 182 cm (Soutézni fad a

pravidla, 2018).

Ubor sout&Zicich

Soutézici jsou obleceni do plavek s prodlouzenymi nohavicemi (do urovné kolen),
které odpovidaji pravidlim. Material a barva Sortek zdlezi na osobnich preferencich
zédvodnika. Na Sortkach nesmé&ji byt, krom¢ loga vyrobce, zadna dalsi loga. Dale jsou
zakazany Sperky, nausnice a jakékoliv jiné ozdoby téla s vyjimkou snubniho prstenu.

SoutéZi se bez obuvi (Soutézni fad a pravidla, 2018).

Pribéh soutéze
Eliminace

V piipadé, Ze pocet soutézicich piesahne 15 zavodniki, provadi se eliminace, aby
se dosdhlo poctu 15 soutéZicich. Na podium jsou sefazeni vSichni zavodnici v poradi
startovnich c¢isel. Hlavni rozhod¢i nasledné ptivadi postupné skupinky nejvySe 5
soutézicich do stfedu podia a ti pfedvedou piedepsané pilobraty. Do ptipravené¢ho
formulate kazdy rozhod¢i zaznamena 15 nejlepSich zévodnikd. Dale postupuje 15

nejcastéji vybranych zavodnikli (Men’s Physique rules, 2018).
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Semifindle

Ptedvedou zékladni Celni a zadni postoj (viz obrazek €. 1 a 2). Poté se soutézici zaradi na
jednu stranu pddia a nastupuje dalsi. Dale nésleduje 10 porovnavani zavodnikii ve
skupince (max. 5 osob), zavodnici predvadéji soubézné pulobraty. Nakonec rozhod¢i
vyberou 6-10 nejlepsich zdvodnikl (pocet postupujicich uréi hlavni rozhod¢i po dohodé

s feditelem soutéze), a ti postupuji do findle (Men's Physique rules, 2018).

Finale

Ve finale jsou zavodnici opét volani na poédium od nejnizsich startovnich ¢isel a
predvadéji zakladni postoj zeptedu a zezadu. Stejné€ jako v semifinéle se poté zavodnici
fadi na jednu stranu pddia a postupné nastupuji dalsi. Potom, co vSichni finalisté provedou
zakladni postoje, se poradi obrati od nejvyssiho startovniho ¢isla po nejnizsi a vSichni

predvedou zakladni postoje jesté jednou (Men's Physique rules, 2018).

Ziakladni postoje

1. varianta - paze podél téla

¢elni postoj zadni postoj ¢elni postoj
Obrazek 1 - Paze podél téla (Soutézni 7ad a pravidla, 2018)

2. varianta - libovolné paZe s rukou v bok nebo v kapse

¢elni postoj zadni postoj ¢elni postoj
Obrazek 2 - Libovolna paze s rukou v bok (Soutézni vad a pravidla, 2018)



Kritéria hodnoceni

Svalnatost a télesna kondice

Hodnoti se pfiméfend svalnatost, vyrysovani, symetrie a tvar postavy. V potaz se
bere také stav a barva pokozky, vlasy a rysy obliceje, které by mély dotvaret celkovy
vzhled postavy, ta by méla byt estetickd a sportovni. Nadmérné osvaleni se hodnoti
znamkou dolt (Soutézni fad a pravidla, 2018)!

Prezentace a osobnost

Zde se hodnoti projev soutéziciho na podiu, jeho osobnost, drzeni téla a kontakt s

publikem (Soutézni fad a pravidla, 2018).

Hodnoceni shboru rozhodcich
Rozhod¢i v semifindlovém i findlovém kole sepisuji potadi zavodnikil od nejlepsiho po
nejhorsiho. Pokud je sbor rozhod¢ich péticlenny, Skrta se u kazdého rozhod¢iho jedno

nejvyssi a jedno nejnizsi umisténi zavodnika. V ptipadé, Ze je sbor rozhodc¢ich sedmi a

cvwr

cv v

soucet ze semifinale i findle se stava vitézem. V ptipadé shody celkového souctu u vice
zavodnikl vyhraje zdvodnik s lepSim ohodnocenim ve findle (Soutézni fad a pravidla,

2018).

2.3. Fyzicka zdatnost — kondice

2.3.1. Definice

Definice pojmu ,,zdatnost* se v pritbéhu historie ménila. Mé&kota & Cuberek
(2007) ve své publikaci popisuji tento vyvoj pocinaje rokem 1965. V tomto roce byla
zdatnost vymezena jako soubor predpokladii pro optimadlni reakci na ndrocnou
pohybovou cinnost a na vilivy vnéjsiho prostredi. Soucasti testové baterie EUROFIT je
zminka o tzv. triadé¢ t€lesné zdatnosti, sloZzené z dimenze organové¢, motorické a kulturni.
Od osmdesatych let 20. stoleti rozliSujeme zdatnost télesnou, socialni, duSevni a

emociondlni. VSechny zminéné jsou soucasti celkové (totalni) zdatnosti.
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Roku 1990 byla v Singapuru na mezinarodni konferenci piijata definice télesné
zdatnosti: ,, Telesna zdatnost je schopnost vesit dané ukoly s dostatkem energie a
pohotove, bez zjevné unavy a s dostatecnou rezervou pro prijemné traveni volného casu. “
(Machovsky, 2011). V souladu s touto definici je také definice zdatnosti dle Dovalila
(2008): ,,Zdatnost je souhrn predpokladii organismu optimalné reagovat na riizné
podnety prostredi. “ Tedy jak télo reaguje na okolni podnéty (teplota, hluk, psychické
podnéty) a na podnéty pii pohybové aktivité, pak hovoiime o zdatnosti télesné. Zdatnéjsi
organismus se s t¢émito podnéty vyrovnava lépe nez organismus mén¢ zdatny.

Roku 1997 Howley & Franks definuji fyzickou zdatnost jako stav pohody tzv.
»well-being®, vyznacujici se malym rizikem vzniku pfed¢asnych zdravotnich problémii.
Tim definici celkové zdatnosti obohacuji jesté o zdravotni aspekt. (Mé&kota & Cuberek,
2007)

Télesnou kondici a dobré zdravi dava do rovnice Helena a Markéta Jarkovska ve
své knize zamétené na posilovani s vlastnim télem. Zdravi je podle nich zdkladem a
pfedpokladem lepsi kondice, stejné tak se 1 zvySovanim kondice zlepSuje a upeviiuje
zdravi. (Jarkovska H. a M., 2005)

Pojem ,,kondice“ mizeme chépat jako soucast obecnéjsiho pojmu zdatnost, kdy
kondice charakterizuje specifickou piipravenost organismu na urcity druh zatéze. Dale
»telesnd kondice™ je ucelove vazana na uroven specifické pohybové cinnosti (napr-.
bézeckd kondice, skokanskd kondice, apod.) (Bunc, 2006). Uroveii kondice (tedy
pripravenosti na sportovni vykon) podminuje realizaci pohybového vykonu (M¢ckota &
Novosad 2005). Pojem télesna kondice se tedy pouziva spise v souvislosti se sportovnim,

soutéZnim vykonem.

2.3.2. Slozky kondice

vvvvvv

zaméfuje na rozvoj pohybovych schopnosti sportovce — silovych, rychlostnich,
vytrvalostnich a obratnostnich. Dale je pfedmétem kondicni ptipravy zdokonalovani
vSestranného pohybového zakladu a rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti (Dovalil,
Choutka, 1991).

Kondice je vSestrannd fyzicka a psychické ptipravenost k motorickému vykonu
(pfedeviim sportovnimu). Radime zde silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti.

(Mékota & Novosad, 2005)
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2.4. Motorické schopnosti

Pted tim, nez se zatneme vénovat silovym schopnostem, je tfeba uvést nejprve
par informaci o motorickych schopnostech, jejichz soucasti silové schopnosti jsou.

Burton a Miller (1998) definuji motorické schopnosti, v souladu s dal$imi
odborniky z USA, takto: Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity,
které podkladaji vykonnost v radé pohybovych dovednosti. Motorické schopnosti jsou
relativné stalé béhem zivota jedince a nesnadno modifikovatelné praxi a zkuSenosti
(M¢kota, Novosad, 2005).

Zvonat & Duvac (2011) definuji motorické schopnosti jako vnitini biologické
predpoklady k pohybové ¢innosti. Tyto schopnosti maji ur¢ity geneticky zéklad, a proto
mame moznost dosdhnout urcité urovne, ktera vsak nejde piekonat.

Z téchto definic vyplyva, Ze nase maximalni Groven pohybovych (motorickych)
schopnosti je vrozend (geneticky dand) a nelze piekonat, zaroven jsou tyto schopnosti
obecnym piedpokladem pro vykonnost u fady pohybovych dovednosti.

Mékota a Novosad (2005) motorické schopnosti rozdéluji na KONDICNI
(energetické) a KOORDINACNI (informaéni). Mezi schopnosti kondiéni se fadi pravé
schopnosti silové a dale pak vytrvalostni a z ¢asti 1 rychlostni. Mezi koordinacni
schopnosti patii schopnosti orienta¢ni, diferenciacni, reak¢ni, rovnovahové, rytmické aj.
Pohyblivostni schopnost (flexibilita) se netadi ani do jedné z téchto skupin, jelikoz se

jedna spiSe o systém pasivniho pfenosu energie (Szopa, 1995, cit. podle M¢kota, 2005).

Obrazek 3- Hrubd taxonomie motorickych schopnosti (Mékota)
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2.5. Silové schopnosti

Dle M¢koty & Novosada (2005) jsou prave silové schopnosti vyznamnym prvkem
fyzické zdatnosti. V knize Pohybové dovednosti, ¢innosti a vykony Mékota popisuje, zZe
svalova sila je nezbytné pro plnéni vSech pohybovych ukoli. A funguje jako prevence
nekterych chorob.

Sila v biologickém smyslu znamena schopnost svalti (Clovéka) piekonavat n¢jaky
odpor (koncentrickd), pusobit proti odporu (excentricka), ptfipadné zadrzovat tihu
(izometricka kontrakce). Silova kapacita svalu je urCena tfemi faktory. Prvnim faktorem
je svalova hmotnost (prifez svalu) — ¢im je mohutngjsi, tim je siln€j§i. Druhym pak
nitrosvalova koordinace — mnozstvi zapojenych svalovych vlaken pti svalové ¢innosti,
avsak 1 pfi nejvyssi kontrakci nedokézeme vSechny zapnout (70-75%, max. 80%). Ttetim
a poslednim faktorem je mezisvalova koordinace. (Choutka, Dovalil, 1991).

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi dva hlavni typy svalové kontrakce:

a) lIzometricka (statickd) — pii tomto typu svalové kontrakce se zvySuje napéti svalu,
jeho délka se vSak neméni.

b) Izotonicka (dynamicka) — u tohoto typu svalové kontrakce dochdzi ke zméné
délky svalu, ale napéti zlistava stale pfiblizné stejné. Izotonickou kontrakci
muzeme jeste dale rozdélit podle typu pohybu na koncentrickou (sval se zkracuje)

a excentrickou (brzdivou — sval se nasilim prodluzuje).

Ze zminénych typl svalové kontrakce vychazi klasifikace druhd silovych
schopnosti. Opét rozliSujeme dva hlavni druhy sily: staticka sila a dynamicka sila.

Pro silu statickou je charakteristickd izometrickd kontrakce, usili se tedy
neprojevuje pohybem, ale udrzenim téla nebo bfemene v urcité poloze.

Podstatou sily dynamické je tedy kontrakce izotonickd, ktera se projevuje
pohybem hybného systému nebo jeho €asti. Podle velikosti zatéZe a rychlosti pohybu se
v ramci dynamické sily dale rozliSuje sila vybusnd (explozivni — charakteristicka nizkym
odporem a maximalnim zrychlenim), sila rychlda (nemaximalni zrychleni a nizky odpor),
sila vytrvalostni (nizky odpor a nevelka stala rychlost) a sila maximadlni (pfekonavani
vysokého az hrani¢niho odporu malou rychlosti). Dale se uvadi jesté sila absolutni
(nejvyssi hmotnost vzepieného biemene) a sila relativni, ta je dana silou absolutni

vydélenou vahou sportovce (Peric, Dovalil, 2010).
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Ucinek silového tréninku:

- Zdokonaleni mezisvalové koordinace — 2 tydny

- Pfizptsobeni nervového systému, fizeni svalu, nitrosvalové koordinace — 6 - 8
tydnu

- Hypertrofie svalu, zmény energetickych rezerv ve svalu, hyperplazie (déleni

vldken) — 3 - 5 mésicth

2.5.1. Diagnostika silovych schopnosti

K hlavnim faktoriim sportovniho vykont patii silové predpoklady, které do jisté
miry hraji tlohu ve vSech sportovnich disciplinach. Jejich zastoupeni ve struktute vykonu
z hlediska kvantity byva rlizné. Stale castéji nachdzi uplatnéni naptiklad v prostiedi
sportovnich her a ve velkém mnozstvi ostatnich sportd hraji alesponi podpirnou roli.
Neékdy jde pouze o priméteny silovy zdklad, jindy o vysokou uroven urcité silové
schopnosti, pfipadn¢ komplexu schopnosti (Dovalil et al., 2002). Ke stanoveni urovné
sily a silovych pfedpokladii se d4 vyuzit riznych druhti testi, které zavisi na podminkéch,
materialnim vybaveni a samoziejmeé také na druhu sily, ktera je predmétem testovani. Ke

stanoveni silovych predpokladi se v zdsad¢ pouzivaji tyto testy:

Terénni motorické testy

Slouzi k diagnostice rtiznych druhti silovych schopnosti. Mékota a Blahus (1983)
rozdéluji testovani sily na testy dynamicke sily, vybusné, vytrvalostni a na testy statické
sily. Pfi sledovani statické sily nds zajima Cas vydrze v polohéach, ptfipadné s danym
odporem. V rdmci sledovani vybusné sily zase méfime napi. pfekonanou vzdalenost,
nebo vysku — odhody, skok vysoky, skok daleky z mista odrazem jednonoZz/sounoz
(M¢kota, 1979). U sily vytrvalostni a rychlé mé&tfime pocet opakovani za jednotku Casu,
nebo Cas, ktery je potieba k realizaci ur€it¢ho poctu opakovani. Déle u vytrvalosti
muizeme zaznamenavat nejvyssi mozny pocet opakovani. Explozivni sila DK se v praxi
testuje naptiklad skokem dalekym z mista, vertikalnimi vyskoky (s dosahovanim) a tak

dale.
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Laboratorni testy

V laboratornich podminkach mizeme testovat pribéh svalové kontrakce, symetrii
zatézovani jednotlivych DK, rychlost kontrakce a délku svalu za pomoci specialnich
trenazéru, které jsou napojeny na software s mnozstvim moznosti vyhodnoceni svalového
projevu. Jednim z téchto trenazért je naptiklad izokineticky dynamometr Humac Norm
od firmy Cybex. Vyuziti tohoto pfistroje pro testovani sily dolnich koncetin neni ni¢im
neobvyklym. V ramci svych praci se jim vénuji napiiklad Wilcock et al. (2008), Deighan
et al. (2003), Maly et al. (2010).

Explozivni silu mizeme v laboratofi testovat s vyuzitim silovych desek
KISTLER. Explozivni neboli vybusna sila miize byt testovana riznymi zptsoby. V této
préci spocival test v maximalni vySce vertikalniho vyskoku. Sportovec je nucen vyuzit
s maximalnim Gsilim pohybu celého téla s cilem dosdhnout maximalni vysky vyskoku.
Koordinace (Feltner et al., 1998), explozivni sila (Vanezis a Lees, 2005) a optimalni
Casovani vykonu jednotlivych télesnych segmenti (Luhtanen a Komi, 1978) vede k
teoreticky vysoké efektivité provedeni komplexniho pohybu, jakym je vertikalni vyskok.
Vertikalni vyskok je komplexnim pohybem a k jeho efektivnimu provedeni je zapotiebi
jak optimalni Casovani vykonu jednotlivych télesnych segmenti (Luhtanen a Komi,
1978), tak také schopnost koordinace (Feltner et al., 1998) a explozivni sila (Vanezis a

Lees, 2005).

2.6. Koordina¢ni schopnosti

Na problematiku koordina¢nich schopnosti mizeme, v porovnani s kondi¢nimi
schopnostmi, nahlizet jako na méné prozkoumanou. Studii, publikaci a odbornych praci,
které se zaobiraji schopnostmi kondi¢nimi, je o pozndni vice, nez je tomu u schopnosti
koordinac¢nich. Zaroven jsou vysledky studii s problematikou koordinace méné jasné a
pfesné. Divodem je povaha koordinacnich schopnosti, u nichz je velmi obtiZzné najit
validni indikator. V souvislosti s ndmi zkoumanymi sporty budou mit koordina¢ni
schopnosti sviij vyznam napiiklad pii p6zovani na soutézich v Men’s Physique nebo pfi
provadeéni slozitych pohybii a pokrocilejsich cviceni ve Street Workoutu.

Koordinaéni schopnosti jsou definované rizné. Napiiklad Fejtek a Mazurovova
(1990) obratnosti neboli koordinaci rozumi schopnost ucit se nova cviceni, koordinovat
svoje pohyby v ménicich se situacich. Schopnost takovych pohybi, které nebyly delsi

dobu uskutec¢iiovany (schopnost zapamatovani pohybu, které si zpétné vybavime). Peri¢
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a Dovalil (2010) mluvi o koordinaci jako o zvladnuti a okamzité reagovani na kazdy novy

pohyb. Rychlé prizpiisobeni pohybovym pozadavkiim meénici se situace. M€kota a Blahus,

1983 tyto schopnosti potom definuji takto: ,,Schopnost rychle si osvojovat nové pohyby a

Jjako schopnost prizpiisobovat pohybovou ¢innost neocekdavané se menicim podminkam.*

Do souvislosti s koordinaci se ¢asto dava také cinnost centralni nervové soustavy,

jelikoz organizuje a fidi fadu oblasti, které¢ jsou podstatné pro konkrétni pohyb. Mluvime

predevsim o Cinnosti:

- Analyzatorti — proprioreceptori-analyzatori ve svalech a Slachéach, zrakovy a

sluchovy.

- Nervosvalové koordinace

- Jednotlivych funkcnich systémi — obéhovy a dychaci, zabezpeCujici pfisun

energetickych zdroji do svalii a bunék pii konkrétnim pohybu.

- Psychologickych procest — viile, motivace, pozornost

Dovalil et al. (2002) koordina¢ni schopnosti d¢li na:

Orientaéni

e, schopnost urceni a zameérnych zmen polohy a pohybu téla jako celku v
prostoru, kvalita prevdzné prostorove orientovaného rizeni pohybovych
cinnosti* (Hirtz et al., 1985).

Diferenciacni

e schopnost rozlisovat casové, prostorové a silové parametry pohybu
podle zadaného pohybového ukolu. Podstata je ve vnimani senzorickych
rozdilu, rozliseni podnétii, na zaklade viastni ¢innosti “ (Belej, 2006).

Reakéni

e, Casovy interval od vzniku smyslového podnétu k zahdjeni volni reakce,
tj. prvni svalové kontrakce (Grosser et al., 1995).

Spojovani pohybovych aktivit

e ,je chapana jako schopnost ucelné koordinovat pohyby casti tela
navzajem a koordinovat pohyb celého téla ve vztahu k urcité zamerné
cinnosti“ (Meinel a Schnabel, 1998).

Rovnovazné

e, schopnost udrzet télo nebo predmeéty v relativne stabilni (vratké) poloze,
popripadé obnovit vychozi polohu pri zmené vnéjsich podminek,; resit
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motorickou ulohu na malé operné plose nebo ve velmi labilnim postaveni
(Kohoutek, 2005).
- Rytmické
e, schopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnejsku dany, nebo v
samotné pohybové cinnosti obsazeny *“ (Mékota, 2005).
- Schopnost ptizpiisobovani
e, schopnost prizpiisobit program pohybové cinnosti novym skutecnostem
na zakladé vnimanych nebo predpokladanych zmén situace nebo

pokracovat v ¢innosti zcela jinym zpiisobem *“ (Meinel a Schnabel, 1998).

Kohoutek et al. (2005) ptiklad4 koordinaénim schopnostem zésadni vyznam pfi
rychlosti, ptfesnosti a trvalosti osvojovani pohybovych dovednosti. Dle jeho prace
spoluurcuji kondi¢ni potencidl na vSech vykonnostnich stupnich a jsou piimo
podminovany morfologicko-funkéni kvalitou a disponibilitou senzomotorického
systému. Je mozné je specificky trénovat, a to az na nejvyssi uroven (gymnastika,
akrobacie = potazmo kalisthenika a Street Workout). Proces jejich upeviiovani a rozvoje
je znacn¢ zavisly na habitudlnich faktorech, kognitivnim potencidlu a motivacnich
procesech osobnosti.

Z uvedenych koordina¢nich schopnosti nas pro ucely této prace budou zajimat
zejména schopnosti rovnovazné. Mizeme fici, Ze rovnovahové schopnosti jsou
souborem statickych a dynamickych strategii, které zajiStuji posturalni stabilitu.
Schopnost jedince udrzet posturalni stabilitu je jednim z vybranych aspekti kondice,

které¢ budeme v ramci prace porovnavat.

2.6.1. Diagnostika koordina¢nich schopnosti
Takeé u koordina¢nich schopnosti mizeme rozlisit testy dvojiho druhu:

- Testy laboratorni, pii kterych mizeme vyuzit celou fadu pfistrojii — reaktometry,
stabilometry, stereometry, dynamometry, rytmometry, tremometry a goniometry).
Zaroven pracujeme ve standardizovanych laboratornich podminkdch a muizeme
vyuzit pocitacovou techniku.

- Testy terénni, které¢ provadime v ptirozeném prostiedi. Standardizovanych testl je
obecné méné, vybrané testy maji charakter kontrolnich cvi¢eni. Nékteré jsou také

soucasti testovacich baterii pro zjisStovani zdatnosti nebo vykonnosti. (Havel, 2010)
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2.7. Posturalni stabilita

2%

plochu zékladny. Z toho divodu se jednd o nestabilni systém, ktery se da pfirovnat
k ptipadu tzv. ,,obrdceného kyvadla“. Posturalni stabilita se d4 v navaznosti na to
definovat jako schopnost reakce na zmény zevnich i wvnitfnich sil a zachovani
vzptimeného drzeni téla tak, aby nedoslo k nekontrolovanému padu (Vareka, 2002).
Vzpiimené drzeni téla u Clovéka zajistuje skelet a vazivovy aparat (pasivné) a
dale svalova hmota (aktivné), ta je skrz slozité reflexy fizena CNS (Vareka a Dvorék,

1999). Udrzeni vzpiimeného drzeni téla zajist'uje senzoricka, ridici a vvkonna slozka.
b

2.7.1. SloZky posturalni stability
- Senzoricka slozka

Vyznam této slozky spoc¢iva v predavani informaci o proménlivych podminkach
vnéj§itho nebo vnitiniho prostiedi tak, aby na né posturalni systém mohl adekvatné
reagovat. Informace jsou ziskdvany prostfednictvim zrakového, vestibularniho,
percepéniho a proprioceptivniho systému (Hutchinson, 1995). Mira dulezitosti
jednotlivych systémi se 1i8i v zavislosti na konkrétni situaci a Casu.

Naptiklad pfi klidném stoji maji u vétSiny jedinct, dle fady autort (Harrison,
2006; Era a Heikkinen, 1985), nejvétsi podil na udrZeni stability proprioceptivni a
percepéni vstupy, které rozliSuji miru zatizeni a potazmo tak i polohu COP.

V piipad€ rota¢nich pohybl a jinych rychlych zmén polohy hlavy ma hlavni
uplatnéni zejména vestibularni systém. Ten je Uzce spojen s polohou, pohybem a
orientaci v prostoru. Vestibularni analyzator je soucasti vestibuldrniho aparitu ve
vnitinim uchu. (Vateka, 2002)

Zrak (zrakovy analyzator) hraje klicovou roli pii celkové orientaci v prostoru,
pfedevS§im pii pohybu a anticipaci zmén puisobeni zevnich sil. Déale pomaha také
kontrolovat polohu a postaveni hlavy v prostoru (Berensci, 2005; Vateka, 2002). Diky
prostorovému vidéni dokaze ¢lov€k vnimat prostor a vzdalenost. Diky t€émto systémim
je pii vétsin¢ kazdodennich aktivit posturdlni rovnovaha zajistovana mimovoln¢, tedy
automaticky. Pfi zhorSeni podminek pro zachovani PS je vSak zapotiebi spoluprace volni

sloZky centralni nervové soustavy.
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- Ridici slozka

Ridici slozkou posturalni stability je CNS, ktery predstavuje analytické a
syntetické ustfedi. Jeho funkci je pienos informaci zreceptori a jejich centralni
zpracovani. Nasledné vysild nové signaly na efektory (Véle, 2006). Nervovy systém
nekontroluje svaly oddélené, ale synergicky aktivuje skupiny svalii jako celek
(Macpherson, 1991). Koordinace vzpiimeného stoje se odehrava predevsim ve spinalni

mise, retikularni formaci, sttednim mozku, mozecku, bazalnich gangliich a mozkov¢ ktife

(Jancova a Kohlikova, 2007).

- Vykonna slozka

Tuto slozku posturalni stability pfedstavuje pohybovy systém clovéka. Vykonnou
jednotkou je vtomto piipadé kosterni svalstvo, které zajistuje pohyb i klidovou
vzptimenou polohu. Svaly fazické zajistuji pohyb v prostoru. O posturalni stabilitu se
stara tzv. posturalni systém, hlubokym stabiliza¢nim systémem nebo axialnim systémem,

ktery zajistuje vzptimenou polohu téla (Suchomel, 2006).

2.7.2. Faktory ovliviujici stabilitu

Dle Véleho (1995) miizeme rozliSit dvé skupiny téchto faktorti — fyzikéalni a

neurofyziologické.

- Faktory fyzikalni

e Oporna plocha — mezi stabilitou a velikosti oporné plochy plati pfima tmérnost.

e Hmotnost a poloha tézisté — lepsi stabilitu maji osoby vyS$s$i hmotnosti a niz$iho
vzristu.

o Charakter kontaktu téla s opornou plochou — noha musi mit pro dobrou stabilitu
schopnost ptilnout k podlozce tak, aby byl zajistén pfenos zatéze na podlozku pies
nozni klouby.

e Postaveni a vlastnosti hybnych segmentii — téleso je staticky stabilni v ptipad¢, ze
téznice prochazi stiedy jednotlivych segmentii. ZvySena tuhost tkani zvySuje

stabilitu, ale omezuje rozsah pohybu.
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- Faktory neurofyziologické

e Psychickeé procesy a viivy vnitiniho prostiedi — Drzeni téla vyznamné ovliviiuje
také psychika. Urcitd mira soustfedéni stabilitu zlepsuje, ale nadmérné psychicka
tenze vede ke zvySeni svalového napéti a naruSuje pottebnou koordinaci (Vareka,
2002).

e Procesy nastavajici excitabilitu — v souvislosti se stavem organismu a vn¢&jSiho
prostiedi nastavuji stav odpocinku, anebo piipravenosti.

e Procesy spoustéjici pohybové programy — v zavislosti na vychozi poloze a
soucasném deéni ve vnéjsim prostredi zvoli, ktery program a kdy ma byt spustén.

e Procesy zpétnovazebné — udrzuji ¢i méni posturu na zdkladé¢ informaci

Z propriocepce, interocepce a exterocepce.

Gryc (2014) uvadi jako dalsi faktory ovliviiujici posturalni stabilitu napfiklad vek,
pohlavi, pohybové oslabeni a pohybové aktivity.

2.7.3. Diagnostika posturalni stability — posturografie

K urceni stavu vestibularnich reflexii a ke zjisténi kvality rovnovaznych funkci se
vyuziva metoda tzv. posturografie, nékdy také stabilometrie ¢i stabilografie. Tyto terminy
zahrnuji veskeré zplisoby meéfeni pouzivané pii diagnostice a hodnoceni posturalni
stability ve vzpfimeném postoji.

RozliSujeme dva typy posturografie: dynamickou, pti které se vySetfeni provadi
na pohyblivé balan¢ni ploSe, ktera se pohybuje dle zadaného programu (dynamicka
pocitaova posturografie), a statickou.

K vySetfeni v ramci statické posturografie se vyuzivaji bud’ silové desky (napf.:
Kistler), nebo tlakové desky (napt.: Footscan). Jedna se o metody neinvazivni, rychlé a
objektivni. Pribéh vySetfeni je Casové nenarocny (Zemkova, 2009). Soucésti
laboratorniho méteni pro tuto diplomovou praci bylo, mimo jiné, prave testovani statické

posturalni stability, proto tento typ posturografie dale popisuji vice.

Testovani statické posturalni stability

Zkoumany subjekt pfi statické posturografii musi pro provedeni zdznamu setrvat
v relativné klidném stavu — obvykle klidny stoj na pevné podlozce. Télo se vSak v této
poloze musi neustale vyrovnavat s piisobenim gravitace a dochdzi tak k nepatrné aktivaci

svalovych vldken z divodu korekce postury, proto je tento stav klidny jen relativné
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(Creath et al., 2002). Dale se télo vyrovnava také s vnitinimi vlivy, jako naptiklad vlivy
respiracni a kardiovaskularni (Peterka, 2002).

Kapteyn (1983) uvadi 6 zakladnich posturgrafickych testl, respektive typt stoju:

1) Siroky stoj s otevienyma o¢ima (SS-O0) — chodidla paralelné ve vzdalenosti na
Sitku panve.

2) Siroky stoj se zavienyma o¢ima (SS-ZO) — chodidla paralelné ve vzdalenosti na
Sitku panve.

3) Uzky stoj s otevienyma o¢ima (US-O0) — chodidla paraleln& co nejblize u sebe,
avsak bez dotyku vnitini hrany.

4) Uzky stoj se zavienyma o¢ima (US-ZO) - chodidla paralelnd co nejbliZe u sebe,
avsak bez dotyku vnitini hrany.

5) Stoj na pravé dolni koncetiné¢ (FL-P) — stoj na pravé dolni konceting, leva
odleh¢ena, mirn¢ pokréena v kolennim a kycelnim kloubu, bez kontaktu
s podlozkou.

6) Stoj na levé dolni koncetiné (FL-L) - stoj na levé dolni konceting, prava
odleh¢ena, mirn¢ pokréena v kolennim a kycelnim kloubu, bez kontaktu

s podlozkou.

2.8. Té€lesné slozeni

SloZeni téla sportovce ndm poskytuje informaci o ucincich fyzické zatéze a
sportovniho tréninku. Z anatomického hlediska je plisobeni télesné zatéze posuzovano
zejména zmeénami celkové t€lesné hmotnosti, konkrétné jde predevsim o ubytek télesného
tuku a nariist svalové hmoty. V soucasné dob¢ je pravidelné sledovani zmén télesného
slozeni velmi vyuzivano hlavné profesionalnimi sportovci, ktefi podle zmén v pribéhu
tréninkového procesu vyhodnocuji efektivitu tréninkového cyklu (Bouchard, Stephard,
Stephens, 1994; Grasgruber, Cacek, 2008). Ptesto, Ze je kompozice téla relativné z velké
¢asti ovlivnéna genetikou, je pomérné dobie ovlivnitelna dal$imi faktory, jako napiiklad
pohybovou aktivitou nebo vyzivou (Riegerova et al., 2006).

Pohled na télesné slozeni dle Seunghoona (2001) je v zéasadé mozné

charakterizovat dvéma modely:

1) Anatomicky model - tukova tkan, svalstvo, organy, kosti a dalsi tkané

2) Chemicky model - sacharidy, bilkoviny, tuk, voda a mineraly
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Seunghoon (2001) rozlisuje jesté dalsi urovné télesného slozeni — molekularni,
bunécné, systémové, a celotélové. Podobné déleni nalezneme také u Riegerové (2006). V
jejich publikacich zmifuje zjednoduseny dvoukomponentovy model, ktery v téle
rozliSuje pouze tukovou (Fat Mass - FM) a tukuprostou hmotu (FFM), ve kter¢ je zahrnuta
svalovina, kosti, vnitini organy, a télni tekutina. Tento model mizeme povazovat za
nejpouzivanéjsi. DalSimi popsanym modelem je model tfikomponentovy, ten v téle
rozliduje vodu, tuk a susinu (proteiny a mineraly). Ctyfkomponentovy model potom

rozdéluje celkovou hmotnost mezi tuk, extracelularni tekutinu, buiiky a mineraly.

2.8.1. Diagnostika télesného sloZeni

Patizkova (1998) spatfuje vyznam diagnostiky télesn¢ho sloZeni naptiklad ve
sledovani télesné zdatnosti, vykonnosti, nutriéniho stavu jedince a také stupné jeho
vyvoje v ontogenezi cloveéka.

Na zaklad¢ publikaci riiznych autorti (Havlickova, 2004; Patizkova, 1998; Roche
et al., 1996) rozliSujeme tyto diagnostické metody:

1) Pfimé

V ramci této metody se télesné slozeni zjistuje ptimo — pitvou, je tedy za zivota

jedince nerealizovatelna.

2) Jednou nepiimé (laboratorni)

Tyto metody jsou velmi pfesné. K jejich realizaci je zapotiebi technicka

vybavenost a odbornd obsluha. Vyuzivaji se pfevazné k ur¢eni dvou hlavnich

komponent — FM a FFM. Mezi tyto metody fadime napiiklad: dualni rentgenovou
spektroskopii  (DEXA), ultrazvuk, biochemické a biofyzikalni metody,

radiografii, denzitometrii, hydrometrii a magnetickou rezonanci (Kuta¢, 2009).

3) Dvakrat neprimé
MtuzZeme je také oznacit jako terénni. Jsou méné narocné na technické vybaveni,
zaroven jsou vSak ale také méné presné. Jejich hlavni vyhodou je dostupnost,
rychlost a cena (Kuta¢, 2009). Radime sem antropometrii vypocet - Body Mass
Index (BMI), Waist to HIP Ratio (WHR), kaliperaci, hydrostatické vazeni a BIA
(bioelektrickou impedanci) (Roche et al., 1996).
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2.8.2. Bioelektricka impedance

Metodu BIA jsme vyuzili pro stanoveni télesného sloZeni probandu také v této
diplomov¢ praci, proto zde uvadim podrobnéjsi informace. Jedna se o terénni neinvazivni
metodu, kterd je v soucasnosti celosvétove rozsifena. Princip méfeni spoc¢iva v priichodu
slabého stiidavého elektrického proudu o nizké intenzité a rizné frekvenci télem métené
osoby. Pro méteni se vyuziva raznych odpora jednotlivych tkani, které ptisobi bud’ jako
vodice, nebo jako izolanty. Napiiklad tukova tkan ma velmi nizkou elektrickou vodivost
a pusobi proto jako izolant. Diky této vlastnosti mizeme zjistit pomér tukové tkan¢ a
ostatnich tkani (Mala et al., 2014). Pfi méfeni se nejcastéji vyuziva proud 800 mA o
frekvenci 50kHz (Havlickova, 2003).

BIA vyhodnocuje celkové mnozstvi vody (TBW — Total Body Water),

tukuprostou hmotu poté vypocitame dosazenim do nasledujici rovnice (Bunc, 2007).

FFM = TBW *0,732"!

Street Workout, stejné jako fitness, slouzi k rozvoji télesné kondice a sily.
MiuzZeme proto ocekavat, ze u obou skupin sportovcli namétime nadprimérné hodnoty
kondi¢nich parametri, v porovnani s béznou populaci. Street Workout vSak neni
primarn¢ zaméfen na rozvoj symetrie a estetiky téla, na rozdil od esteticky zamétené
kulturistiky. Lze tedy ptedpokladat, ze skupina zavodnikd v Men’s Physique dosédhne
lepSich vysledkl v oblasti symetrie jak hornich a dolnich koncetin, tak levé a pravé strany

téla.

2.8.3. Free Fat Mass Index FFMI

Mnoho studii vychézi z indexu télesné hmotnosti (BMI). Zatimco BMI je dobrym
ukazatelem pro obecnou populaci, nezohlediiuje vSak svalovou hmotu. BMI porovnava
vysku s hmotnosti. Index BMI ptedpoklada, Ze pti porovnavani dvou stejné vysokych

A2

tkané. Tento vysledek se stdva negativnim indikatorem zdravi. Nicméné, pokud je tato
osoba t€z8i kvtli svalové hmoté, miize byt ve skutecnosti zdravejsi, BMI je tedy v ptipadée
silove trénujici populace zavadéjici.

FFMI je index, ktery bere v ivahu mnozstvi svalové hmoty a vztahuje ho k vySce.
V ramci hodnoceni sportujici populace a uc€inki silového tréninku mé tedy FFMI vétsi

vypovédni hodnotu.
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Studie elitnich sportovell (mezi nimi byli krom¢ naturdlnich sportovct také
uzivatelé steroidi) spolu s analyzou 20 vitézl soutéze Mr. America z obdobi 1939-1959
(obdobi pted steroidy) zjistily, Ze hodnota indexu FFMI 25 je horni hranici pro naturalni
sportovce (bez uzivani steroidl). Primérna hodnota FFMI pro muze je 19
(NaturalPhysiques, 2017).

Pro stanoveni FFMI se pouziva vzorec:

FFMI = FFM(kg) x H(m)™

2.9. Trénink silovych schopnosti — teorie posilovani

Zmeény silovych schopnosti, které miizeme pozorovat na venek, jsou disledkem
strukturdln¢ funkcnich zmén svalu a nervosvalového systému jako celku. K dosazeni
téchto zmén je nutno svaly stimulovat pfevazné mechanickym (ale také elektrickym aj.)
podrazdénim. Toto podrazdéni ve svalech nasledné vyvolava prizplisobovaci reakce,

které vedou ke kyZzenym zménam (Choutka a Dovalil, 1991).

2.9.1. Metody silového tréninku

Choutka a Dovalil (1991) klasifikuje moznosti stimulace svalového napéti do

nekolika skupin:

1) Stimulace bfemenem (jeho riizna hmotnost a rychlost pfemist'ovani)
2) Stimulace kinetickou energii bfemene (danou jeho hmotnosti a vySkou padu)
3) Stimulace pfevazné¢ volnim usilim (chybi vnéj$i mech. stimulace typu bfemene)

4) Stimulace elektrickym proudem (vylouceni volni slozky svalového napéti)

Dovalil ve svych publikacich (1991, 2010) dale uvadi tii zdkladni metodotvorné
Cinitele pro stavbu silového tréninku. Jsou jimi velikost odporu, rychlost pohybu a
pocet opakovani. MiZeme také uvést dopliikové parametry, jimiZz jsou délka a
charakter odpocinku. Stejné zékladni tii komponenty (velikost pfekonavaného odporu,
pocet opakovani a pohybova rychlost), jez tvoti metodu posilovani, uvadi také M¢ckota a
Novosad (2005).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadi mezi zptsoby, jak docilit zvySeni Gi€innosti pii

silovém tréninku tyto parametry:

- Zvyseni hmotnosti zatéze
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- Zvyseni poctu opakovani
- Zvyseni poctu sérii
- Zkréaceni doby odpocinku mezi sériemi

- Zvyseni rychlosti cviceni

Miizeme si v§Simnout, ze ve Ctyiech z péti bodl se zdroje shoduji, avsak Gasgruber
a Cacek uvadi jako paty parametr pocet sérii. Dovalil, vSak uvadi jako jeden ze dvou
dopliikovych Ciniteld jesté charakter odpocinku.

Samotné metody rozvoje silovych schopnosti Ize pomérné tézko uttidit, z divodu
jejich velkého mnozstvi. Nalezli bychom také mnoho hledisek jejich klasifikace. Kazdy
z autor metody fadi trochu odlisné€, napiiklad Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji 8

zakladnich metod:

a) Metoda maximalnich usili
b) Metoda opakovanych usili
¢) Metoda rychlostni

d) Metoda vytrvalostni

e) Metoda plyometricka

f) Metoda izometricka

g) Metoda izokineticka

h) Metoda intermedialni

Tyto metody dale tfidi podle toho, jaky druh sily (maximalni, rychlostni,
vytrvalostni) dand metoda rozviji. Do skupiny metod rozvijejici maximalni silu zatfazuje
metody maximalnich Usili, opakovanych usili, metodu izometrickou a intermedialni a
zminuje také nejCasteji uzivané organiza¢ni kombinace, v jakych je vhodné tyto metody

vyuzivat. Jsou to:

- Supersérie (seskupeni dvou cvikli, mezi nimiz je budto mald, nebo Zadna
prestavka, odpocinkovy interval nasleduje aZ po absolvovani obou cvikil)
- Predvycerpani (zafazeni izolovaného cviku, zacileného na hlavni svalovou
skupinu, zapojenou pfi nasledném komplexnim cviku)
- Pyramida (kazda série ma rizny pocet opakovani a velikost odporu)
o Vzestupna pyramida (Postupné zvySovani velikosti odporu a snizovani

poctu opakovani)
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o Sestupna pyramida (Opak vzestupné — postupné snizovani velikosti
odporu a zvySovani poctu sérii)
o Kombinace vzestupné a sestupné pyramidy (navazani vzestupné a

nasledné sestupné pyramidy)

Do skupiny metod rozvijejicich silu rychlou a vybusnou fadi metody rychlostni
(dynamickych usili), plyometrickou (metoda razova) a izokinetickou. Silovou vytrvalost

rozviji metoda silové-vytrvalostni.

2.9.2. Ptiklady rozdilného zplisobu posilovani ve SW a Men's
Physique

Zastupci obou skupin sportovcl maji za cil rozvoj silovych schopnosti, respektive
svalové hmoty. Ve workoutu mohou byt dalsi cile jednotlivych cvicencii individudlni,
nc¢kdo se miize vénovat spiSe zdokonalovani pokrocilejSich cvikll s vahou vlastniho télo
a jiny se zase muze zamé&fit na rozvoj maximalni sily a provadét cviky s ptidanou zatézi.
U zavodnikii Men’s Physique je zaméfeni jasné — dosahnout co nejestetictéjsi postavy
s pfiméfenym a vyvazenym svalovym rozvojem tak, aby zdvodnik uspél na soutézi.

Obecné lze fici, Ze zdvodnici v Men’s Physique v ramci svych tréninkd vyuzivaji,
kromé komplexnich cvikd, také cviky izolované, cilené na konkrétni svalové partie. Dale
mohou ke cviceni vyuzivat rizné posilovaci stoje, které jsou soucasti vybaveni fitness
center a posiloven. V piipadé, kdy se sportovec vénuje posilovani s vlastni vahou, stroje
a izolované cviky v jeho tréninku v podstaté nebudou mit misto. Prinik téchto dvou
zpusobi posilovani bychom mohli najit naptiklad u cviku diep s ¢inkou. Tento zakladni

cvik se Casto vyskytuje v tréninku jak fyziki, tak workoutistt.

2.9.2.1. Cvifeni na rozvoj zadni strany stehen (hamstringy)

Street Workout — ,,Glut-Ham raises*
- Popis cviku: Velmi G¢inny cvik na posileni hamstringli a hyzd'ovych svala.
K provedeni potifebujeme vhodnou oporu pevné spojenou se zemi, o kterou si
zapieme paty, napiiklad nizkou hrazdu na kliky nebo néjaké zabradli, ptipadné se
da vyuzit kolegy, ktery ndm bude nohy drzet za kotniky. Klekneme si a nohy si
tedy zapfeme, pod kolena si miizeme dat ru¢nik nebo naptiklad mikinu. Za¢inadme

v piimé poloze s rameny vzadu a pomalu zacneme zvétSovat thel v kolennim
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kloubu, jako bychom chtéli padnout na bticho. Pohyb vSak brzdime v prvni fazi
zadni stranou stehen a poté si miizeme pomoci rukama. Pohyb se tyka opravdu
jen kolen, cely zbytek téla je fixovan jako prkno. Pfi névratu zpét do vychozi
pozice, se miizeme v pocatecni fazi odrazit z rukou, abychom cvik zvladli. Cilem
by mélo byt postupem ¢asu zvladnout tento cvik bez pomoci rukou.

Posilované svaly: Hamstringy (zadni strana stehen) a gluteus maximus (velky sval
hyzd’'ovy) + zpevnéné celé télo.

Casté chyby: Neudrzeni spravného drzeni téla a pfednostni zapojeni spodni ¢asti
zad do cviku. To se projevi postupnou zvétSenou lordézou ve spodnich zadech a
pohybu do hyperextenze v pohybu do horni faze. Pokud cvik ucitite v dolni ¢asti

zad, dé€late cvik Spatné.

Obrazek 7 - Glute ham raises 2 (vlastni zdroj)

Men's Physique — ,,Zakopdvani na stroji

Popis cviku: Pted cvienim je dileZité spravné nastavit pfistroj tak, aby kolena
byla v urovni kloubu pfistroje. Lehneme sina lavici, celem k podlozce. Uchopime
madla, nohy narovndme a zapieme pod kruhové valce v oblasti Achillovy §lachy.

S nddechem ohneme dolni koncetiny v koleni a pfitdhneme kotniky smérem
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k hyzdim (snazime se dotknout hyzdi). Po kratké vydrzi v kontrakci (zadrzeny
dech) s vydechem vracime nohy zpét do zakladni polohy.

- Posilované svaly: Pti cviku se zapoji celé hamstringy a dvojhlavy sval Iytkovy
(gastrocremius).

- Casté chyby: Rychlé/svihové provedeni, pieruseni pohybu ve vychozi poloze,
zvedani panve z lavicky, cviceni na nespravné nastaveném pfistroji, cviceni s

nepiimétenou zatézi. (naseinfo.cz, 2018; Delavier, 2001)

Obrazek 8: Zakopavani na stroji ZP (Tatarka, 2018) Obrazek 9: Zakopavani na stroji (Tatarka, 2018)

2.9.2.2. Cviceni na rozvoj tricepsu

Street Workout — ,,tricepsova extenze

- Popis cviku: Cvik, ktery relativné izolované posiluje triceps. Pro toto cviceni je
na workoutovém hfisti nejidealnéjsi konstrukci Zebiik, jelikoz si volbou pficky
urCujeme naroc¢nost cviceni (¢im nizsi pficka, tim je cvik narocnéjsi). Pricku
chytneme nadhmatem, zhruba na §ifi ramen a napneme ruce, nohy musime mit
poloZeny dostate¢né daleko, aby ndm nasledné neptekéazela hlava v provedeni
cviku. Poté jiz jen ohneme paze v loktech a kontrolované se snizime, naslednou
extenzi se dostaneme zpét do vychozi polohy.

- Posilované svaly: Tricepsy + zpevnéné celé télo.

- Casté chyby: Lokty by po celou dobu mély sméfovat dolii, ne do stran. Dalsi

moznou chybou je nedostatecné zpevnéni stfedu téla a prohybani v bedrech.
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T = :
Obrazek 10 - Tricepsova extenze ZP (vlastni zdroj) Obrazek 11 - Tricepsova extenze (viastni zdroj)

Men’s Physique — ,,tricepsova extenze na spodni kladce*

- Popis cviku: Tento izolovany cvik posiluje triceps v maximalnim protazeni.
Zaciname nadechem ve spodni poloze (pokrcené ruce), nasleduje vydech a
napnuti pazi. Pfi cvi¢eni dbdme na to, aby nadlokti bylo zafixovano v jedné linii
s trupem. Pohyb vykonava pouze ptedlokti. Cely svalovy korzet by mél byt
zpevneny.

- Posilované svaly: Triceps brachii

- Casté chyby: Rychly/$vihovy pohyb, nadmérna zatéZ, prohybani se v zadech,
naklanéni se doptedu, pohyb nadlokti. (Tatarka, 2018)

Obrazek 12: Triceps. extenze ZP (Tatarka, 2018) Obrazek 13: Triceps. extenze (Tatarka, 2018)
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2.9.2.3. Cviceni na rozvoj svall zad

Street Workout — ,,Shyby nadhmatem*

- Popis cviku: Tato varianta shybu byva pro vétSinu lidi nejtézsi, avSak neni to
pravidlem. Zalezi vzdy na individudlnim rozvoji jednotlivych svalovych skupin.
Pohyb zacinad stazenim ramen smérem dolll a fixaci lopatek. Tim se vytvofi
optimalni poloha téla pro maximalni zapojeni Sirokého svalu zddového. Nasledné
se pfitahneme horni ¢asti hrudniku smérem k hrazd¢, lokty jsou v ose téla, nebo
mirn¢ za télem. Po dosazeni maximalni kontrakce svalti se kontrolované¢ spustime
do vychozi pozice.

- Posilované svaly: Zadové svaly (mezilopatkové, rombické a dalsi), biceps a svaly
predlokti + zpevnéné celé télo.

- Casté chyby: Nedostateéné zpevnéni celého trupu, provedeni pouze kontrakci

bicepsu, jen s malym zapojenim zadovych svali (zadové svaly by mély byt

primarni).

.

Obrazek 14 - Shyb nadhmat ZP (vlastni zdroj) Obrazek 15 - Shyb nadhmat (vlastni zdroj)

Men’s Physique — ,,Stahovdani horni kladky*

- Popis cviku: Pted samotnym cvienim je opé&t tieba nastavit sedadlo na kladce tak,
abychom mohli cviceni provadét v plném rozsahu pohybu. V horni fazi pohybu
nesmi zavazi dopadnout, ale musi byt neustale v tahu. Po nastaveni uchopime
tvarovany adaptér nadhmatem, posadime se a stehna zaklesneme pod zarazky.
Pted zac4atkem pohybu se nadechneme a s vydechem ptitdhneme kladku smérem

k horni ¢asti hrudniku. Pohyb by mél priméarn€ vychézet ze zadovych svali, ne ze
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svali pazi. V pribéhu celého pohybu je hrudnik vypnuty. Po doteku adaptéru
hrudniku vracime kladku kontrolované zpét do zékladni polohy.

- Posilované svaly: Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky sval obly (m.
teres major), dale biceps brachii a brachialis.

- Casté chyby: Piilisné zaklanéni se, tahani adaptéru az na bficho, vytadeni ramen
doptedu, hrbeni se, opacné dychani, rychly pohyb, pohyb vychazi z pazi a ne ze
zadovych svall (Tatarka, 2018; Calisthenicmovement, 2013).

Obrazek 16: Stahovani kky ZP (Tatarka, 2018) Obrazek 17: Stahovani kladky (Tatarka, 2018)
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https://www.youtube.com/channel/UCZIIRX8rkNjVpP-oLMHpeDw

3. Cile, ukoly a metodika prace

3.1. Vyzkumna otazka

Ma rozdilny pfistup k rozvoji silovych ptedpokladli mezi zavodniky v Men's
Physique a Street Workout atlety vliv na parametry svalové a explozivni sily, posturalni

stability a morfologii?

3.2. Cil prace

Cilem prace bylo zjistit vliv rozdilného pfistupu k rozvoji silovych ptredpokladi
mezi skupinou zdvodnikll v Men’s Physique a skupinou Street Workout atletd na uroveii

vybranych parametrt télesného slozeni, posturalni stability, svalové sily a explozivni sily.

3.3. Hypotézy

H1: Urovei maximalni svalové sily bude signifikantné vyssi u zavodnikti v Men's
Physique.

H2: Uroven maximalni explozivni sily bude vyssi u Street Workout atlett.

H3: Posturalni stabilita a morfologické parametry budou u obou skupin srovnatelné.

H4: Urovet sily stisku ruky bude signifikantné vyssi u Street Workout atleti.

3.4. Ukoly préace

1) Na zakladé reSerSe literatury shromazdit dostupné poznatky o rozvoji silovych
schopnosti, Street Workoutu a fitness Men's Physique.
2) Sbér dat u zavodnikti Men’s Physique a vrcholovych Street Workout atlett.

3) Zpracovani a analyza dat.

4) Hodnoceni vysledki, diskuse a formulovani zavéra.
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4. Metody

4.1. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvoiilo 5 zavodniki v Men’s Physique (vék: 27,5 + 2,5 let;
vyska = 176,45 + 1,95; hmotnost = 83,6 + 8 kg; aktivné se danému sportu vénovali po
dobu 8,5 £ 4,5 let a ucastnili se soutézi v daném sportu, mezi testovanymi byli naptiklad
mistr CR v Men's Physique do 178cm zroku 2017 a 2018, Mistr republiky atletické
fitness z let 2015 — 2017 a vyherce B.F.C. Adel Cupu z roku 2017) a 5 vrcholovych Street
Workout atlet (vék = 22 + 3; vyska = 184,25 + 10,25; hmotnost = 89,35 + 14,55 kg;
aktivné se danému sportu vénovali po dobu 6,5 + 2,5 let a ucastnili se soutézi v daném
sportu, mezi testovanymi byli napiiklad mistr CR ve workoutu, uéastnik MS v Moskvé,
Sampion z All Bar Games z Pafize, Bar Wariror Berlin, CWWB Ostrava a ucastnik MS
v Rize — 6. misto). VSichni probandi byli v dob¢ testovani zdravi. Vyzkum byl schvalen
Etickou komisi FTVS UK (¢.j.: EK 87/2018) v souladu s Helsinskou deklaraci (2.
1ékatska fakulta University Karlovy, 2014).

-

NECHANICE

Obrazek 18 - Men's Physique zdavodnici - ilustracni foto (Extrifit, 2017)
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4.2. Prib¢h a organizace sbéru dat

Probandi absolvovali testovani v prostorach katedry Laboratofe sportovni
motoriky. Po pfichodu a pifevleeni do sportovniho obleceni byly zjiStény zdkladni
morfologické udaje vek, vySka a hmotnost. Dale Gcastnici vyzkumu vyplnili vstupni
formular tykajici se jejich sportovnich a pohybovych aktivit a zkuSenosti. Po vyplnéni
vstupniho formulafe probandi absolvovali méfeni télesného sloZeni a posturalni stability.
Poté méli dostatek ¢asu k individudlnimu rozcviceni pied absolvovanim testil explozivni
sily formou vyskokt, svalové sily na izokinetickém dynamometru a sily stisku ruky

pomoci ruéniho dynamometru.

4.3. Metody méfeni a piistrojové vybaveni

4.3.1. Télesné slozeni

Prostfednictvim multifrekven¢niho bioimpedancniho analyzatoru Tanita MC-980
MA (Tanita Corporation, Japonsko) jsme zjiStovali vybrané parametry télesného slozeni.
Ptistroj je uren pro méfeni segmentdlniho zastoupeni svalové hmoty. Sledované a

hodnocené byly parametry odvozené z télesné vody a indikujici mnoZzstvi svalové, resp.
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tukové hmoty trupu (T), na pravé resp. levé horni koncetiné (RA resp. LA) a na pravé
resp. levé dolni koncetiné (RL resp. LL). Realizace méteni probiha za pomoci 8 bodovych
elektrod, které vyuzivaji 6 méficich frekvenci (1 kHz, 5 kHz, 50 kHz, 250 kHz, 500 kHz
a 1000 kHz). Hodnocenymi parametry jsou procento télesn¢ho tuku, mnozstvi télesn¢ho
tuku (kg), procento tukuprosté hmoty, mnozstvi tukuprosté hmoty, svalova hmota hornich
a dolnich koncetin a trupu a procentudlni rozdil svalové hmoty mezi pravou a levou horni
koncetinou a pravou a levou dolni koncetinou. Na zakladé¢ naméfenych dat bylo také

mozno stanovit index FFMI (Free Fat Mass Index).

Obrazek 20 - Priibeh méreni télesného slozeni na pristroji Tanita (vlastni zdroj)

4.3.2. Posturalni stabilita

Vybrané parametry posturalni stability a jejich Groven byla zjistovana pomoci
tlakové desky Footscan (RSscan International, Belgie) o rozmérech 0,5 m x 0,4 m se
snimacim polem obsahujicim 4100 snimact s citlivosti 0,1 N/cm2 a pfi snimkovaci
frekvenci 33 Hz. Testovani probihalo za standardizovanych podminek dle Kapteyn et al.

(1983). Tabulka 1 uvadi jednotlivé testy a dobu jejich trvani.
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Tabulka 1: Vybrané testy statické posturalni stability

Test Nazev testu Doba trvani (s)
USOO Uzky stoj oteviené odi 30
USZO Uzky stoj zaviené oci 30

FL L Stoj na levé DK 60

FL P Stoj na pravé DK 60

Legenda: USOO — uzky stoj, oteviené oci; USZO — uzky stoj, zaviené oci; FL P — stoj na pravé

V pribéhu testu uzkého stoje byla chodidla vzdy umisténa okolo linie vyznacené
na podlozce co nejblize u sebe. Dolni koncetiny, respektive jejich kolena, kotniky ani
chodidla, se v8ak nedotykaly. Vychozi polohou pro stoj na jedné dolni koncetiné byl
pohodIny stoj na obou dolnich koncetinach. Proband byl poté instruovan k preneseni
hmotnosti na jednu dolni koncetinu a naslednému pokréeni odleh¢ené dolni koncetiny
voln¢ vzad. Odleh¢ena dolni koncetina pii testu nebyla v kontaktu s podlozkou. Horni
koncetiny byly u vSech testl voln€ podél téla. Pohled méteného spocival na vyznaceném
bodé, ktery se nachézel pfed nim na zdi ve vysi o¢i ve vzdalenosti 3 m od tlakové desky.

Hodnocenym parametrem posturdlni stability byla celkova drdha stfedu tlakového

pusobeni (Total Trawel Way - TTW).

dolni koncetiné; FL L — stoj na levé dolni koncetiné.

Obrazek 21 - Prithéh méreni posturalni stability na tlakové desce Footscan (viastni zdroj)
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4.3.3. Explozivni sila

K méfeni explosivni sily dolnich koncetin poslouzili silové desky KISTLER 8611
(Kistler, Switzerland) se vzorkovaci frekvenci 1000 Hz. Data ze silovych desek byla
zpracovana softwarem BioWare (Kistler Holding AG, Winterthur, Switzerland).

Testovani v ramci méteni provadéli ¢tyti rizné typy vertikalnich vyskoki:

1) Vertikalni vyskok s pomoci hornich koncetin (Contermovement jump free arms -
CMJF)

2) Vertikalni vyskok bez pomoci hornich koncetin (Contermovement jump - CMJ)

3) Vertikalni vyskok z podtepu (Squat jump - SOJ)

4) Vertikalni vyskok po seskoku z vyvySeného mista (Drop jump - DJ)

Kazdy testovany sportovec provadél vzdy tifi vyskoky od kazdého typu.
Zaznamenan byl pokus, kdy bylo dosazeno nejvyssiho vysledku. Parametry, které se
hodnotily, byla vyska vyskoku a relativni maximalni vyprodukovana sila pti vyskoku
pfepocitana na kg hmotnosti. Hodnota vysky vyskoku se ziska vypoctem ze vzletové faze
pfi odrazu. Relativni vyprodukovana sila je potom souctem silového plisobeni do
tlakovych desek vydélend hmotnosti probanda v newtonech. Pomocnymi parametry
vertikalniho vyskoku je pomér silového zapojeni pravé a levé DK béhem odrazu a pomér
relativnich maximalnich sil vyprodukovanych pravou a levou DK. Pfi interpretaci
povazujeme hranici 10-15 % za asymetrii mirnou, nad 15 % hovofime o asymetrii

zvysene.

A prava

fal leva

40

Time (seconds)

Obrazek 22 - Pribeh silovych krivek pravé a levé dolni koncetiny béhem vertikalniho vyskoku
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Obrazek 23 - Pribeh méreni explozivni sily dolnich koncetin na silovych deskach Kistler (vlastni zdroj)

4.3.4. Svalova sila

Uroveti svalové sily jsme zjistovali pouzitim izokinetického dynamometru Cybex
Humac Norm (Cybex NORM ®, Humac, CA, USA). Pfistroj mize pracovat v modu
pokracujictho pasivniho pohybu, izometrickém, izotonickém a izokinetickém,
koncentrickém a excentrickém, pficemz je vzdy fizen hydraulicky a plné¢ kontrolovan
pocitacem. Data jsme ziskali pfi rozsahu pohybu 90°, jako ,,anatomickd nula®“ byla
nastavena plna extenze. Testovana koncetina byla, stejné jako trup probanda, fixovana
fixacnimi pasy pro izolaci testovaného pohybu.

Rameno dynamometru bylo vzdy pfizptisobeno méfenému jedinci tak, aby osa
kolenniho kloubu ve frontilni roviné¢ byla shodna s osou otacejictho se ramene
dynamometru. Sila extenzori (Quadrciceps) a flexori (Hamstring) byla hodnocena
pomoci parametrii maximalni sily pfi koncentrické svalové Cinnosti pti thlové rychlosti
60°-s-1 a to na obou koncetinach. Dale jsme hodnotili vzidjemny pomér flexorii a
extenzord kolenniho kloubu. Pro hodnoceni svalové sily je vyuzito momentu svalové sily
(pohyb po kruznici). Hodnoty svalové sily se v naSem ptipad¢ vyjadiuji v relativnich

jednotkach (N-m-kg-1). Dosazeny vykon se vyde¢lil télesnou hmotnosti probanda.
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Obrazek 24 - Pribeh silovych krivek extenzorii (Quadriceps) a flexorii (Hamstring) kolene behem testovani svalové
sily

Obrazek 25 - Priibeh méreni svalové sily na izokinetickém dynamometru CYBEX (vlastni zdroj)

4.3.5. Ru¢ni dynamometrie

K meéfeni sile stisku ruky bylo vyuZzito ruéniho dynamometru Takei A5401,
Japonsko. Jedna se o ,,digitalni ru¢ni dynamometr s okamzitym vystupem namétené sily
stisku v kg (FTVS UK, 2018). U¢astnici byli poudeni o spravném postupu méfeni a na
jeho dodrzovéni bylo dohlizeno. Méfeni predchazelo nastaveni spravné roztece tdhla
dynamometru tak, aby rozméry dynamometru odpovidaly velikosti rukou probandil.
Meéfieni probihalo v uvolnéném stoji, paze byla svésena. Pfi samotném maximalnim stisku

dynamometru jsme dbali zejména na omezeni nadbyte¢nych souhybti a doprovodnych
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pohybi ostatnich ¢asti téla. Prvni byla méfena dominantni ruka, poté ruka nepreferovana.
Proband vyvinul maximalni stisk, ktery netrval déle jak 2 vtefiny. Nasledoval odpoc¢inek
10 sekund a poté dalsi méfeni na opacné konceting. Tento postup méfeni se opakoval
celkem 3krat kazdou HK. Ze tii pokust byla zaznamendna vzdy nejvyssi hodnota (z

kazdé HK).

Obrdazek 26 - Rocni dynamometr Takei A5401

4.4. Metody hodnoceni dat

Hruba data ziskana z ptistrojii Footscan, CYBEX Humac Norm, Tanita, Takei
A5401 a Kistler byla zpracovana v softwaru Microsoft Office Excel 2016. Pro popis
jednotlivych skupin testovanych byly pouzity nékteré zakladni matematicko-statistické
charakteristiky — aritmeticky pramér, smérodatna odchylka a medidn. Ziskané hodnoty
byly podrobeny vztahové, vécné a logické analyze.

Tato diplomové prace méd vzhledem k malému poctu probandl (10) charakter
pilotni studie. U takto malého poctu probandii bylo pouZiti statistického testovani hypotéz
na hranici proveditelnosti, orientaéné jsme vSak provedli analyzu rozptylu ANOVA
(Analysis of variance). Pfi interpretaci vysledki této analyzy je tieba brat v potaz snizené
spolehlivosti v diisledku nizkého poctu testovanych osob. Pro grafické hodnoceni jsme
vyuZili tzv. boxplotu. Jedna se o standardni techniku pro grafickou prezentaci vysledki.
Nalezneme v ném minimalni a maximalni hodnotu, dolni a horni kvartil a median. Diky
boxplotu je tak mozné sumarizovat data ur¢ena k analyze. Déle boxplot urcuje polohu
horniho a spodniho kvartilu a mezi témito hodnotami vznikd mezikvartilovy rozsah.
Linie, zndmé jako ,,vousy*, znac¢i maximalni nebo minimalni hodnoty v datovém souboru

(Potter et al., 20006).
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5. Vysledky

5.1. Télesné slozeni

Tabulka 2: Srovnani zakladnich morfologickych charakteristik vyzkumnych souborii

PARAMETR  SPORT PRUMER  MIN. MAX. SD MEDIAN
VEK Men'’s Physique 26,20 21,00 29,00 2,93 28,00
Street Workout 24,00 19,00 30,00 3,63 24,00

VYSKA Men’s Physique 176,40 174,50 178,40 1,57 176,70
Street Workout 180,94 174,00 194,50 7,39 180,10

HMOTNOST | Men's Physique 81,96 75,60 91,60 6,74 77,60
Street Workout 83,92 74,80 103,90 10,52 79,50

Legenda: SD — smérodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum

Tabulka 3: Srovnani morfologickych hodnot a parametrii télesného sloZeni zavodnikit Men's Physique a SW

PARAMETR  SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
ROZDIL Men'’s Physique 0,12 0,00 0,20 0,07 0,10
SVALY HK | Street Workout 0,14 0,00 0,30 0,10 0,10
(KG)
ROZDIL Men's Physique 0,16 0,00 0,40 0,14 0,10
SVALY DK | Street Workout 0,06 0,00 0,20 0,08 0,00
(KG)
PODIL TUKU | Men’s Physique 8,98 4,20 12,10 2,89 10,60
(%) Street Workout 10,60 5,30 15,60 3,26 10,60
PODIL SVALU | Men's Physique 86,54 83,63 91,01 2,73 84,95
(%) Street Workout 84,98 80,27 89,97 3,07 84,99
TPH (KG) Men’s Physique 74,56 68,30 85,00 6,21 72,40
Street Workout 74,72 68,70 87,70 6,87 70,80

Legenda: SD — smérodatna odchylka;, Min. — minimum; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepst

vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin; cervené zvyraznéni — horsi vysledek v ramci srovnant

sledovanych skupin;, TPH — tukuprostd hmota.

V tabulkach €. 2 a 3 vidime srovnani priméru a medianu vybranych hodnot mezi

zavodniky v Men’s Physique a Street Workout atlety z hlediska morfologie. Mezi

hlavnimi sledovanymi parametry (v tabulce €. 3) je rozdil objemu svalové hmoty na

hornich a dolnich koncetinach (v kg), celkové procento télesného tuku, celkové procento

objemu svalstva a tukuprosta hmota (v kg).
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Vékovy primér Men's Physique byl v dobé¢ testovani 26,2 let (SD: 2,93); u SW
atletti byl pramér véku 24 let (SD: 3,63). Primérna hmotnost testovanych byla u MP
(Men’s Physique) 81,96 kg (SD: 6,74), u SW (Street Workout) 83,92 kg (SD: 10,52) a
pramérna vyska testovanych MP byla 176,4 cm (SD: 1,57), SW 180,94 (SD: 7,39).

Rozdil objemu svalstva na HK byl u MP primérné 0,12 kg (SD: 0,7), u SW 0,14
kg (SD: 0,1). Na DK byl naméfen pramérny rozdil 0,16 kg (SD: 0,14) u MP au SW 0,06
kg (SD: 0,08). U MP bylo primérné procento tuku 8,98 % (SD: 2,89), u SW 10,60 (SD:
3,26). Podil svalt u MP byl 86,54 % (SD: 2,73), u SW 84,98 % (SD: 3,07). Objem
tukuprosté hmoty (TPH) byl u souboru MP primérné 74,56 kg (SD: 6,21) au SW 74,72
kg (SD: 6,87). U zadného ze sledovanych parametrii vSak nebyl zjistén signifikantni

rozdil mezi skupinami.

5.1.1. Free Fat Mass Indrex (FFMI)

30,00

28,00
26,71
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24,67

23,78
24,00
22,67

21,87 23.18 23,31 23,38

22,00 2054

21,49
20,00

18,00

16,00

Men's Physique Street Workout

Obrazek 27 - Graf srovnani vysledkit FFMI a

Graf na obrazku 27 zobrazuje vysledky FFMI (Fat Free Mass Index) u obou
skupin testovanych probandi. Index FFM byl vypocten na zakladé hodnot FFM
naméfenych na bioimpedanénim analyzatoru Tanita. Modrd kiivka spojuje vysledky
skupiny Men’s Physique, oranzova kiivka je spojnici vysledkd jednotlivych Street
Workout atletd. U jednoho ze zdvodnikii v Men’s Physique se objevuje az hrani¢ni
vysledek pro naturdlni cvicence. Primérnd hodnota FFMI u skupiny Men’s Physique byla
23,94 (SD: 1,68), u SW 22,78 (SD: 0,71), viz tabulka 4. Z namétenych dat jsme zjistili

signifikantni rozdil mezi skupinami ve Free Fat Mass Indexu (Fi18 = 5,57; p <0,05).
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Tabulka 4: Srovndni hodnot Fat Free Mass Indexu u zdvodnikit Men's Physique a SW

PARAMETR  SPORT PRUMER  MIN. MAX. SD  MEDIAN
FFMI | Men’s Physique 23,94 2187 26,71 1,68 23,78
| Street Workout 22,78 2149 2338 0,71 23,18

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin, FFMI — Fat Free Mass Index

5.2. Posturalni stabilita

Tabulka 5: Hodnoceni celkové drahy (TTW) v testu posturdlni stability u zavodnikiit Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
USOO (MM) | Men's Physique 123,20 83,00 191,00 39,53 122,00

Street Workout 140,60 104,00 170,00 25,14 155,00

USZO (MM) | Men's Physique 131,80 78,00 197,00 40,11 125,00

Street Workout 160,20 124,00 227,00 38,11 143,00

FL - L (MM) | Men's Physique 1114,00 712,00 1697,00 336,39 986,00
Street Workout 1539,40 1064,00 2183,00 446,09 1300,00

FL - P(MM) | Men's Physique 1082,00 506,00 1667,00 410,09 1133,00

Street Workout 1182,80 738,00 1860,00 390,58 985,00
L-P Men's Physique 129,60 30,00 206,00 60,99 147,00
ASYMETRIE | Street Workout 356,60 81,00 611,00 174,83 323,00

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani
sledovanych skupin, USOO — uzky stoj oteviené oci, USZO — uzky stoj zaviené oci, FL L — Stoj na levé

noze, FL P — stoj na pravé noze.

V tabulce 5 je uvedeno srovnani primérnych vysledkli obou sledovanych skupin
v testech posturalni stability. Skupina MP (Men’s Physique) dosdhla u testu USOO (uzky
stoj oteviené o¢i) prumérného vysledku 123,2 mm (SD: 39,53), ve stejném testu dosahla
skupina SW (Street Workout) primérné 140,6 mm (SD:25,14). V testu pii uzkém stoji se
zavienyma oc¢ima dosédhla skupina MP primérné vysledku 131,80 mm (SD: 40,11) a SW
160,20 (SD: 38,11). Pfi testu stoje na jedné¢ DK (leva, pravd) dosdhla skupina MP
primérného vysledku 1114,00 (SD: 336, 39) a 1082, 00 (SD: 410,09). Skupina SW pak
v téchto testech doséhla prumérné vykona 1539,40 (SD:446,09) a 1182,80 (SD: 390,58).
Rozdil TTW (Total Travel Way) mezi pravou a levou DK potom u skupiny MP Cinil
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pramérné 129,60 mm (SD:60,99) u skupiny SW tomu bylo 356,60 (SD:174,83). U
z4dného ze sledovanych parametri v ramci posturdlni stability nebyl zjistén statisticky

vyznamny rozdil mezi skupinami.

Usoo USOO
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140 140
120 120
100 100
80 80
60 60
[l Men’'s Physiqu [l Street Workout Il Men's Physiqu [l Street Workout

Obrazek 28: Grafy srovnani vysledit MP a SW v testech USZO a USOO

FL-L FL-P
2200 2200
2000 2000
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400 400
[l Men's Physique [l Street Workout Il Men's Physique [l Street Workout

Obrazek 29: Grafy srovnani vysledkit MP a SW v testech stoju na levé a pravé DK
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5.3. Explozivni sila

Tabulka 6: Hodnoceni explozivni sily - vyskoky s dopomoci hornich koncetin u zavodnikii v Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
I{YS’KA Men's Physique 46,98 46,40 48,00 0,60 46,70
VYSKOKU | Street Workout 50,56 44,30 60,80 5,81 47,70
(CM)

MAXIMALNI | Men's Physique 1,29 1,13 1,43 0,10 1,30
SILA - PDK | Street Workout 1,38 1,12 1,60 0,16 1,45

(N)

MAXIMALNI | Men's Physique 1,26 1,22 1,30 0,03 1,24

SILA - LDK | Street Workout 1,39 1,09 1,72 0,23 1,41
(N)

MAXIMALNI | Men's Physique 2,54 2,35 2,66 0,11 2,59
SILA - OBE | Street Workout 2,77 2,21 3,32 0,39 2,87
DK (N)

ROZDIL | Men's Physique 0,07 0,01 0,20 0,07 0,03

PDK - LDK | Street Workout 0,07 0,03 0,12 0,03 0,07

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi

vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin, PDK — prava dolni koncetina, LDK — leva dolni koncetina, DK — dolni koncetina.

Tabulka 6 uvadi vysledky explozivni sily dolnich koncetin pfi vyskoku
s dopomoci hornich koncetin. Vyska vyskoku je hodnocena v centimetrech, maximalni
sila je pfepoctena na kilogram hmotnosti (ndsobek vlastni hmotnosti). Primérna vyska
vyskoku u MP byla 46,98 cm (SD: 0,60) s prumérné vyprodukovanou silou 2,54 (SD:
0,11). U skupiny SW bylo naméteno 50,56 cm (SD: 5,81) s primérnou silou 2,77 (SD:
0,39). Pii tomto typu vyskokil testovani MP dosahovali v priméru nejvyssich vykonli
vysky vyskoku v porovnani s ostatnimi typy vyskokd.

Dle analyzy rozptylu bychom hodnotili jako statisticky vyznamny rozdil mezi
skupinami vysledky v parametru vyska vyskoku (Fig = 7,83; p < 0,03), dale
vyprodukovanou maximalni silu (Fi 8 =6,75; p <0,04). U dalSich sledovanych parametrii

nebyl zjistén signifikantni rozdil mezi testovanymi skupinami.
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Tabulka 7: Hodnoceni explozivni sily - vyskoky bez dopomoci hornich koncetin u zavodnikit Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
VYSKA Men’s Physique 42,84 37,80 45,30 2,66 43,80
VYSKOKU | Street Workout 45,24 41,40 52,30 4,03 43,00
(CM)

MAXIMALNI | Men's Physique 1,32 1,10 1,44 0,12 1,38
SILA - PDK | Street Workout 1,39 1,28 1,71 0,16 1,31

(N)

MAXIMALNI | Men's Physique 1,32 1,20 1,53 0,11 1,31

SILA - LDK | Street Workout 1,32 1,16 1,65 0,17 1,26
(N)

MAXIMALNI | Men's Physique 2,64 2,30 2,97 0,22 2,69
SILA - OBE | Street Workout 2,72 2,53 3,36 0,32 2,56
DK (N)

ROZDIL | Men's Physique 0,07 0,00 0,10 0,04 0,09

PDK - LDK | Street Workout 0,07 0,02 0,21 0,07 0,04

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi

vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin, PDK — prava dolni koncetina, LDK — leva dolni koncetina, DK — dolni koncetina.

V tabulce 7 jsou zaznamenany vysledky vyskokii bez dopomoci hornich koncetin.

Muizeme vidét, ze skupina MP dosahla primérmé vysky vyskoku 42,84 (SD: 2,66) a

pramérné vyprodukované sily 2,64 (SD: 0,22). Skupina SW dosahla vysledku 45,24 cm

(SD: 4,03) s primérnou vyprodukovanou celkovou silou 2,72 (SD: 0,32). Skupina MP

v

zjistén signifikantni rozdil mezi skupinami u zadného ze sledovanych parametru.
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Tabulka 8: Hodnoceni explozivni sily - vyskoky 7 podiepu s fixaci HK u zdavodnikit v Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
VYSKA Men’s Physique 43,70 37,50 60,40 8,44 40,70
VYSKOKU | Street Workout 41,60 37,80 48.50 427 38,70
(CM)

MAXIMALNI | Men's Physique 1,09 1,06 1,13 0,03 1,08
SILA - PDK | Street Workout 1,05 1,00 1,09 0,03 1,06

(N)

MAXIMALNI | Men's Physique 1,10 0,92 1,24 0,11 1,14

SILA - LDK | Street Workout 1,02 0,99 1,08 0,04 0,99
(N)

MAXIMALNI | Men's Physique 2,19 1,98 2,37 0,13 2,21
SILA - OBE | Street Workout 2,07 1,99 2,13 0,05 2,08
DK (N)

ROZDIL Men’s Physique 0,07 0,01 0,14 0,05 0,07

PDK - LDK | Street Workout 0,05 0,01 0,10 0,04 0,03

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi

vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin, PDK — prava dolni koncetina, LDK — leva dolni koncetina, DK — dolni koncetina.

Tabulka 8 uvadi primérné vykony vysky vyskoku a vyprodukované sily u

v v

v

Primérny vykon skupiny MP byl 43,70 cm (SD: 8,44) s vyprodukovanou silou
2,19 (SD: 0,13) a skupiny SW 41,60 cm (SD: 4,27) s maximalni celkovou silou 2,07 (SD:
0,05). U tohoto typu vyskoku byl zjistén signifikantni rozdil mezi skupinami v parametru
celkové vyprodukované sily (Fi,s =6,12; p <0,04). U Zadného z dalSich parametrti nebyl

rozdil statisticky vyznamny.
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Tabulka 9: Hodnoceni explozivni sily - vyskok po seskoku z vyvySeného mista u zavodnikii v Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
VYSKA Men’s Physique 4448 39,50 48,80 3,57 43,40
VYSKOKU | Street Workout 51,64 43,80 62,30 7,12 50,40
(CM)
MAXIMA'LNI' Men's Physique 1,95 1,37 3,28 0,70 1,70
SILA - PDK (N) | Street Workout 2,28 1,58 3,43 0,67 2,09
MAXIMALNI | Men's Physique 1,93 1,54 320 0,64 1,62
SILA - LDK (N) | Street Workout 2,17 1,57 3,31 0,65 1,82
MAXIMALNI | Men's Physique 3,88 2,94 648 1,32 3,44
SILA - OBE | Street Workout 4,44 3,15 6,74 1,31 3,91
DK (N)
ROZDIL PDK - | Men’s Physique 0,15 0,04 0,34 0,11 0,11
LDK Street Workout 0,11 0,01 0,27 0,09 0,11

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin, PDK — prava dolni koncetina, LDK — leva dolni koncetina, DK — dolni koncetina.

Tabulka ¢. 9 obsahuje vysledky posledniho testovaného typu vyskoku — vyskok
po seskoku, tzv. plyometrie. Skupin¢ SW se podatilo dosahnout v tomto testu nejvyssich
hodnot vysky vyskoku v porovndni s ostatnimi typy vyskokll spole¢n¢ s nejvétsi
vyprodukovanou silou.

Zde byl pruimérny vykon skupiny MP 44,48 cm (SD: 3,57) s vyprodukovanou
silou 3,88 (SD: 1,32) a skupiny SW 51,64 cm (SD: 7,12) s maximalni celkovou silou 4,44
(SD: 1,31). V testu vyskoku po seskoku také nebyl zjistén signifikantni rozdil mezi

skupinami u zddného ze sledovanych parametri.
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5.4. Svalova sila

Tabulka 10: Hodnoceni svalové sily quadricepsu u zdavodnikit Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
QUADRICEPS - | Men’s Physique 3,13 2,83 3,39 0,22 3,11
DOMINANTNI | Street Workout 3,04 2,83 3,22 0,13 3,01
QUADRICEPS - | Men's Physique 3,02 2,71 3,40 0,27 2,94
NEDOMINANTNI | Street Workout 2,94 2,52 3,25 024 2,99
QUADRICEPS - | Men's Physique 7,00 2,00 13,00 3,79 8,00
POMER P-L (%) | Street Workout 5,80 0,00 16,00 5,71 5,00

Legenda: SD — smérodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin.

V tabulce 10 jsou uvedeny prumérné vysledky svalové sily kolennich extenzort -
Quadricepst na dominantni a nedominantni DK a vzdjemny pomér obou koncetin.
V tabulce nalezneme opét srovnani skupiny MP a SW atlett.

Primérny vykon skupiny MP na dominantni DK byl 3,13 N-m-kg-1 (SD: 0,22),
nedominantni DK 3,02 N-m-kg-1 (SD: 0,27) a pomér mezi dominantni a nedominantni
DK byl 7,00 (SD: 3,79). U skupiny SW byl potom primérny vysledek na dominantni DK
3,04 N-m-kg-1 (SD: 0,13), nedominantni 2,94 N-m-kg-1 (SD: 0,24) a vzajemny pomér
5,80 (SD:5,71).

Tabulka 11: Hodnoceni svalové sily hamstringu u zavodnikic Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
HAMSTRING - | Men's Physique 1,60 125 1,84 0,20 1,59
DOMINANTNI | Street Workout 1,38 1,14 1,65 0,19 1,44
HAMSTRING - Men's Physique 1,63 1,39 1,74 0,13 1,70
NEDOMINANTNI | Street Workout 1,36 1,15 1,52 0,15 1,41
HAMSTRING - | Men's Physique 820 2,00 15,00 431 8,00
POMER P-L (%) | Street Workout 5,40 1,00 14,00 4,63 4,00

Legenda: SD — smeérodatna odchylka;, Min. — minimum; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepSt
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin; cervené zvyraznéni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin.
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V tabulce 11 nalezneme primérné vysledky svalové sily kolennich flexort -
Hamstringli na dominantni a nedominantni DK a vzdjemny pomér obou koncetin.
V tabulce nalezneme opét srovnani obou skupin testovanych.

Primérny vykon skupiny MP na dominantni DK byl 1,60 N-m-kg-1 (SD: 0,20),
nedominantni DK 1,63 N-m-kg-1 (SD: 0,13) a pomér mezi dominantni a nedominantni
DK byl 8,20 (SD: 4,31). U skupiny SW byl potom primérny vysledek na dominantni DK
1,38 N-m-kg-1 (SD: 0,19), nedominantni 1,36 N-m-kg-1 (SD: 0,15) a vzajemny pomé&r
5,40 (SD:4,63).

Tabulka 12: Silovy pomér quadricepsu a hamstringu u zdavodnikit Men's Physique a SW

PARAMETR SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
QUAD. VS HAM. - | Men’s Physique 52,00 37,00 65,00 9,84 51,00

DOMINANTNI | Street Workout 45,60 38,00 53,00 5,89 46,00
QUAD. VS HAM. - | Men’s Physique 54,40 43,00 64,00 7,06 56,00
NEDOMINANTNI | Street Workout 46,40 41,00 50,00 3,01 47,00

Legenda: SD — smerodatna odchylka; Min. — minimum,; Max. — maximum, zelené zvyrazneni — lepsi
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin.

V tabulce ¢. 12 vidime srovnani primérnych vysledkti predozadni asymetrie na
dominantni a nedominantni DK u obou skupin testovanych sportovci. Skupina MP
dosédhla primérného vysledku 52,00 % (SD:9,84) na dominantni DK a 54,40 % (SD:
7,06) na nedominantni DK. U SW atletl byl naméfen primérny piedozadni pomér na
dominantni DK 45,60 % (SD: 5,89) a na nedominantni 46,40% (SD: 3,01).

V testu svalové sily byl jedinym parametrem, u kterého bychom mohli
konstatovat signifikantni rozdil mezi testovanymi skupinami, silovy pomér mezi
Quadricepsem a Hamstringem na nedominantni dolni koncetin€ (Fi g = 5,54; p < 0,05).

Rozdily mezi MP a SW u ostatnich sledovanych parametrii nebyly statisticky vyznamné.
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Predozadni pomeér (%) - dominantni DK Predozadni pomeér (%) - nedominantni DK
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Obrazek 30: Graf srovnani predozadniho silového poméru u MP a SW na dominantni a nedominantni DK

5.5.Ruc¢ni dynamometrie

Tabulka 13: Vysledky ruéni dynamometrie u zdavodnikit Men's Physique a SW

PARAMETR  SPORT PRUMER MIN. MAX. SD MEDIAN
SILA STISKU Men’s Physique 0,70 0,59 0,81 0,07 0,68
PHK Street Workout 0,72 0,66 0,79 0,05 0,72
SILA STISKU | Men's Physique 0,71 051 085 0,12 0,69
LHK Street Workout 0,66 0,58 0,74 0,06 0,68
MAX. SILA Men'’s Physique 0,72 0,59 0,85 0,10 0,69
SILNEJST HK
Street Workout 0,72 0,66 0,79 0,05 0,74
ROZDIL PHK - | Men's Physique 0,04 0,01 0,11 0,04 0,02
LHK Street Workout 0,07 0,01 11,98 0,04 0,08

Legenda: SD — smérodatna odchylka; Min. — minimum; Max. — maximum, zelené zvyraznéni — lepsi
vysledek v ramci srovnani sledovanych skupin, cervené zvyrazneni — horsi vysledek v ramci srovnani

sledovanych skupin, PHK — prava horni koncetina, LHK — leva horni koncetina.

V tabulce ¢ 13 jsou zaznamendny priamérné vysledky méfeni stisku ruky.
Maximalni sila stisku ruky je piepoctena na kg télesné hmotnosti. Nalezneme zde
vysledky stisku PHK a LHK, dale priimé&mé hodnoty stisku silnéjsi HK obou skupin a
rozdil mezi PHK a LHK.

Skupina MP dosahla primérného vysledku stisku PHK 0,70 kg na kg télesné
hmotnosti (SD: 0,07), na LHK bylo naméfeno praméré 0,71 kg (SD: 0,12), maximalni
prameér na silnéjsi ruce byl 0,72 kg (SD: 0,10) a nakonec rozdil mezi PHK a LHK po
pfepocteni na kg télesné hmotnosti vysel primérné 0,04 kg (SD: 0,04). Street Workout
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atleti potom dosahli primérného vysledku stisku PHK 0,72 kg (SD: 0,05), na LHK bylo
naméteno primérné 0,66 kg (SD: 0,06), maximalni primér na silngjsi ruce byl 0,72 kg
(SD: 0,05) a nakonec rozdil mezi PHK a LHK po pfepocteni na kg télesné hmotnosti
vysel prumérné 0,07 kg (SD: 0,04).

Rozdily mezi obéma testovanymi skupinami v sile stisku ruky nebyly statisticky
vyznamné. Je tfeba vSak znovu pfipomenout, ze statistické oveétfovani hypotéz nemusi byt

na takto malém vzorku probandu pfili§ spolehlivé.

Sila stisku (kg) silnéj$i HK ptepocteno na kg télesné
mnotnosti

0,90
0,85
0,80
0,75
0,70
0,65
0,60
0,55
0,50

=== Men's Physique e={l== Street Workout

--------- Linearni (Men's Physique) +-++--++ Linearni (Street Workout)

Obrazek 31 - Graf'srovnani sily stisku silnejsi HK prepocteno na kg télesné hmotnosti u Men's Physique a SW

Na grafu na obrazku €. 31 je patrné, Ze primérna sila stisku silnéj$i HK je u obou

nami méfenych skupin v podstaté totozna, viz tabulka 13.
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Pravo-leva silova asymetrie HK

0,08
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0,04

I——
o001 .-~
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el Men's Physique — ===fll== Street Workout — --------- Linearni (Men's Physique) — --------- Linearni (Street Workout)

Obrazek 32 - Graf srovnani pravo-levé silové asymetrie u Men's Physique a SW — stisk ruky

Graf na obrazku 32 dokldda vyssi primérnou uroven silové asymetriec HK u

skupiny nami testovanych Street Workout atleta.
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5.6. Vysledky analyzy rozptylu ANOVA

Tabulka 14: Vysledky analyzy rozptyli vysledkii v jednotlivych testech (ANOVA)

SLEDOVANY PARAMETR Fi8 PRAVDEPODOBNOST

(P<0,05)

Tuk (%) 0,98 0,352

TPH 0,81 0,394

TELESNE SLOZENI | Svaly (%) 0,96 0,356
Rozdil HK 2,40 0,160

Rozdil DK 3,87 0,085

USOO 3,39 0,103

POSTURALNI USZO 0,41 0,541
STABILITA - TTW | FLL 2,20 0,176
FLP 0,39 0,550

CMIJF — vyska 7,83 0,023

CMJ — vyska 3,13 0,115

SQJ — vyska 4,74 0,061

EXLOSIVNI SILA - | DI -vyska 4,79 0,060
VYSKOKY CMIJF —sila 6,75 0,032
CMJ —sila 2,85 0,130

SQJ —sila 6,12 0,038

DJ —sila 0,06 0,810

Sila Quad. - dom. 3,77 0,088

Sila Quad. - nedom. 0,96 0,356

Sila Ham. - dom. 0,57 0,470

SVALOVA SILA — | Sila Ham. - nedom. 0,74 0,414
IZOKINETIKA Pomér Q. - dom. X nedom. 3,09 0,117
Pomér H. - dom. X nedom. (58 0,470

Pomér Q:H — dominantni 3,78 0,088

Pomér Q:H — nedominantni 554 0,046

RUCNI Sila PHK 2,42 0,159
DYNAMOMETRIE | Sila LHK 5,17 0,053
FFMI FFMI 5,57 0,046

Legenda: TPH — tukuprosta hmota; HK — horni koncetiny;, DK — dolni koncetiny;, USOO — uzky stoj
otevrené oci, USZO — uzky stoj zaviené oci; FLL — stoj na levé noze; FLP — stoj na pravé noze; CMJF —
vyskok s dopomoci hornich koncetin; CMJ — vyskok bez dopomoci hk; SQJ — vyskok z podiepu; DJ —
vyskok po seskoku; Quad./Q — Quadriceps; Ham./H — Hamstring, FFMI — Free Fat Mass Index, zelené

zvyrazneni — statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami MP a SW.

V tabulce 14 nalezneme vysledky provedené analyzy ANOVA (analyza rozptylu).
Vidime, ze dle této analyzy bychom jako statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami
hodnotili vysledky v parametru vyska vyskoku pii testu CMJF (vyskok s dopomoci HK)
(F1,8 = 7,83; p < 0,03), déle vyprodukovanou maximalni silu pfi stejném typu vyskoku

(CMIJF) (Fig = 6,75; p < 0,04). Za signifikantni lze také povaZovat rozdil ve
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vyprodukované sile pti vyskoku z podiepu (SQJ) (Fi8 =6,12; p <0,04). V ramci méteni
svalové sily bylo jedinym parametrem, u kterého bychom mohli konstatovat signifikantni
rozdil mezi testovanymi skupinami, silovy pomér mezi Quadricepsem a Hamstringem na
nedominantni dolni koncetiné (Fi1s = 5,54; p < 0,05). Rozdil FFMI mezi skupinami MP a
SW je poslednim parametrem, u kterého se vyskytl statisticky vyznamny vysledek (Fi g

=5,57;p <0,05).
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6. Diskuze

Experiment, ktery je nosnou ¢asti této diplomové prace, mél vzhledem k malému
mnozstvi probandil spiSe charakter pilotniho kvantitativniho vyzkumu. Cilem vyzkumu
bylo otestovat a nasledné¢ porovnat vybrané parametry télesného slozeni, posturdlni
stability, svalové a explozivni sily dolnich koncetin a silu stisku ruky u zavodnikt
v Men’s Physique a Street Workout atleti. Dale na zéklad¢ vysledkd vyhodnotit dané
hypotézy. Pii hodnoceni dat byla provedena zakladni statistika. Déle jsme provedli
analyzu rozptylu ANOVA, piestoze je pouziti statistického testovani hypotéz u tohoto
poctu probandi na hranici proveditelnosti. Vysledky analyzy tedy nemusi byt pfilis
spolehlivé. Kromé urovné silového rozvoje jsme hodnotili také silovou a svalovou
symetrii sportovcu.

U skupiny zédvodnikii Men’s Physique jsme zjistili primérnou uroven télesného
tuku 8,98 % a TPH 74,56 kg. U Street Workout atletii to bylo 10,60 % télesného tuku a
74,72 kg TPH. Mitatsky (2017) ve své diplomové praci zkouma, mimo jiné, vybrané
parametry télesného slozeni u zavodniki v pozarnim sportu a zdvodniki TFA (Toughest
Firefighter Alive). K méfeni bylo pouzito stejného vybaveni jako v ptipadé testovani
naSich probandii. Zavodnici v PS dosédhli primérné urovné télesného tuku a tukuprosté
hmoty 13,41 % a 71,70 kg a u zavodnik v TFA 14,29 % a 72,69 kg. Z porovnani tedy
vychazi, ze nasi silové zaméteni sportovci dosahli primémé lepsich vysledkli nez
sledovani hasici, a to jak v procentu té€lesné¢ho tuku, tak v objemu tukuprosté hmoty.

Mirn¢ lepsi vysledky skupiny MP koresponduji se zaméfenim jejich sportovni
discipliny, kdy je jednim z hlavnich cili dosahnout co nejnizsi hodnoty télesného tuku a
zvysit objem tukuprosté, respektive svalové hmoty, a dosdhnout tak estetické postavy a
vyrysovaného svalstva. Velmi dobrych vysledkti vSak dosadhla také skupina SW, jak
dokazuje porovnani s ostatnimi skupinami, u kterych bylo télesné sloZeni zjiStovano. Jak
jiz zminéni hasici, tak napfiklad také klasicti kulturisté, které testoval Pae (2016) na
ptistroji InBody 230. Ti dosahli primérného vysledku 14,1 % télesného tuku, coz je také
nepatrné horsi vysledek nez u ndmi sledovanych skupin. Sledovani télesného slozeni je
soucasti zékladni diagnostiky v mnoha vrcholovych sportech, jelikoZ je povazovéano za
jednu ze slozek télesné zdatnosti. Hodnota té€lesného tuku patii mezi nejcastéji sledované
parametry télesného slozeni u sportovct, protoze pravée té€lesny tuk ma vliv na pohybovy
vykon sportovce. Jak uvadi Wilmore, Costill (2004) s ptibyvajicim mnoZstvim télesného

tuku vykon klesa.
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Zajimavym parametrem, ktery jsme mohli v radmci testovani sledovat, byla
primérna silova a svalova symetrie obou skupin. Rozdil objemu svalstva na HK byl u
skupiny MP praimémeé 0,12 kg (SD: 0,7), u SW 0,14 kg (SD: 0,1), coz opéct svédci o
zaméeieni Men’s Physique na symetricky rozvoj. Na DK byl vSak naméfen pramérny
rozdil 0,16 kg (SD: 0,14) u MP a u SW 0,06 kg (SD: 0,08), zde tedy lepSich vysledkt
dosahla skupina SW. Symetricky rozvoj svalstva, prevence a pfipadné¢ kompenzace
svalovych dysbalanci je jednim z dilezitych aspekti pohybovych intervenci, u kterych
ocekavame zlepSeni kondice a zdravi. Rozdil Zzadného ze sledovanych parametrii
télesného slozeni mezi skupinami se neprokazal jako statisticky vyznamny.

Na zaklad¢ vysledkt FFM jsme také zjistili Free Fat Mass Index. Primérna
hodnota FFMI u muza je 19, skupina nami testovanych MP dosahla primérného FFMI
23,94 (SD: 1,68) a skupina SW 22,78 (SD: 0,71). Vidime, Ze obé skupiny tedy dosahli
nadprimérnych az excelentnich vysledki, zaroven byli vSichni az na jednoho testovaného
pod hranici podezieni na uzivani anabolickych steroidl z hlediska FFMI, ktera je 25. 1
tohoto vysledku je vSak mozné dosdhnout naturdlng, je to vSak pomérné neobvyklé.

Naésledujici tabulka €. 15 obsahuje interpretaci vysledktit FFMI pro muze.

Tabulka 15: Interpretace vysledkiit FFMI pro muze (Ignorelimits,2018)

FFMI HODNOCENI

16-17 Podprimérny
18-19 Priméry
20-21 Nadprimeérny
22 Excelentni

23-25 Vybérovy

26-27 Hodnota ukazujici na podezieni z uZiti steroiddl, ptesto ale dosaZitelna
naturalné.
28-30 V podstaté nedosazitelné naturaln€, bez uziti anabolickych steroidi.

V testech posturalni stability jsme pfi sledovani TTW u jednotlivych stoja zjistili
lepsi vysledky u skupiny Men's Physique pfi vSech testovanych stojich. Konkrétné 123,2
mm v testu USOO, 131,8 mm pfi testu USZO a v testech stojii na jedné DK potom 1114
mm na levé a 1082 mm na pravé noze. Skupina Street Workout dosahla mirné horSich

vysledkd, a to 140,6 mm v testu USOO, 160,2 mm pii USZO, ve stoji na levé noze 1539,4
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mm a 1182,8 mm na pravé. Pfi pohledu na srovnéni stability na levé a pravé noze opét
dosahla lepsiho vysledku skupina MP, u které byl zji$tén rozdil mezi L a P DK primérné
129,6 mm, u SW tomu bylo 356,6 mm. Lepsi symetrie tedy doséhla znovu skupina Men's
Physique. Gstottner et al. (2009) uvadi, Ze zjiStovani nedostatkli v rovnovaznych
schopnostech se ukazalo jako divéryhodny nastroj k odhaleni nachylnosti ke zranéni u
mladych sportovci. S tim souvisi také odhaleni moznych asymetrii mezi pravou a levou
DK v ramci svalové aktivity. Stranova diferenciace v aktivité svali mize byt faktorem,
ktery zna¢né piispiva ke zranéni. Statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami se vSak
nevyskytl u zddného z provedenych testti posturdlni stability. Kadlec (2013) zjistoval
posturdlni stabilitu u zastupcli vykonnostni kategorie tane¢niho sportu. Tanecnici
v obdobi na pocatku sportovni pfipravy dosahovali primérnych vysledki v testu USOO
173,95 mm, v testu USZO 224,06 mm a pfi stojich na levé noze (FLL) 1186,68 mm a na
pravé (FLP) 1310,65 mm. Na zaklad€ vySe uvedené¢ho mtizeme fici, Ze ob€ nase testované
skupiny dosahly lepsich vysledki pfi stojich na obou DK. Pfi testech stoje na jedné DK
potom ze srovnani vychazi nejlépe skupina MP, skupina SW je v téchto stojich na
srovnatelné trovni jako skupina tane¢niki.

Pii statistické analyze explozivni sily DK jsme zjistili statisticky vyznamny rozdil
mezi skupinami v parametru vyska vyskoku pii testu CMJF (vyskok s dopomoci HK) na
hladiné vyznamnosti p < 0,03 (Fi s = 7,83) a dale ve vyprodukované maximalni sile pti
stejném typu vyskoku (CMIJF) na hladin€ vyznamnosti p < 0,04 (Fis = 6,75). Za
signifikantni 1ze také povazovat rozdil ve vyprodukované sile pii vyskoku z podiepu
(SQJ) (F13 = 6,12; p < 0,04). Primérna vyska vyskoku zavodnikti v Men's Physique u
prvniho typu vyskokii (CMIJF) byla 46,98 cm (SD: 0,60) s primérné vyprodukovanou
silou 2,54 (SD: 0,11). U vyskoku CMJ potom doséhli primérné vysky vyskoku 42,84
(SD: 2,66) a priimérné vyprodukované sily 2,64 (SD: 0,22). Pti tfetim typu vyskoku (SQJ)
dosahli MP primérného vykonu 43,70 cm (SD: 8,44) s vyprodukovanou silou 2,19 (SD:
0,13). U posledniho typu vyskoku (DJ) byl jejich primérny vykon 44,48 cm (SD: 3,57)
s vyprodukovanou silou 3,88 (SD: 1,32). Skupina Street Workout atletd pak dosahla
primérné vysky vyskoku 50,56 cm (SD: 5,81) s priimérnou vyprodukovanou silou 2,77
(SD: 0,39) u prvniho typu vyskokti (CMJF). Ve druhém (CMJ) doséhli vysky vyskoku
45,24 cm (SD: 4,03) s primérnou vyprodukovanou celkovou silou 2,72 (SD: 0,32). Pii
tretim typu (SQJ) byla primérna vyska vyskoku 41,60 cm (SD: 4,27) s maximalni
celkovou silou 2,07 (SD: 0,05). A nakonec posledni typ (DJ), kde dosahli v parametru
vysky vyskoku 51,64 cm (SD: 7,12) s maximalni celkovou silou 4,44 (SD: 1,31). Obecné
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1ze tici, ze v testech explozivni sily dosahovala lepSich primérnych vysledki skupina SW
atletti, krom¢ tfetiho typu vyskoku (SQJ), kde dosdhla lepSich vysledkd skupina
zavodnika MP. U vyskoku z podiepu s fixaci HK (SQJ) nehraje roli koordinace hornich
a dolnich koncetin pfi provedeni pohybu, to by mohlo byt diivodem, pro¢ skupina SW
dosahovala v tomto typu vyskoku v priméru horsSich vysledkd. Nabizi se porovnat
vysledky nasi skupiny opét napiiklad se skupinou zévodnikli TFA, ktera v praci
Miratského (2017) dosahla lepsSich vysledki explozivni sily (testovano stejnou
metodikou) nez skupina zavodniku v PS. Zavodnici TFA dosdhli téchto primérnych
vysledk v jednotlivych testech: CMJF - 4944 cm (SD: 7,84) s pramérné
vyprodukovanou silou 2,60 (SD: 0,16), CMJ - 43,05 cm (SD: 5,74) a silou 2,67 (SD:
0,38) a SQJ 40,56 cm (SD: 6,31) a silou 2,15 (SD: 0,24). Tyto vysledky tadi skupinu
zavodnik TFA na pomyslnou druhou pficku za skupinu ndmi testovanych SW atlett,
jejichz prumérny vysledek byl ve zminénych testech vyssi. Naopak skupina MP dosahla
v testech explozivni sily vysledki horSich.

Dal$im z hodnocenych parametri byla svalova sila flexora a extenzori kolenniho
kloubu (Hamstringli a Quadricepsti). Zde bylo jedinym parametrem, u kterého bychom
mohli konstatovat signifikantni rozdil mezi testovanymi skupinami, silovy pomér mezi
Quadricepsem a Hamstringem na nedominantni dolni koncetiné a to na hlading
vyznamnosti p < 0,05 (F13 = 5,54). Zavodnici Men’s Physique dosahli pfi tomto testu
primérného vykonu vyprodukované sily u extenzori kolenniho kloubu na dominantni
DK 3,13 N-m-kg-1 (SD: 0,22), nedominantni DK 3,02 N-m-kg-1 (SD: 0,27) a pomé&r mezi
dominantni a nedominantni DK byl 7,00 (SD: 3,79). U flexoru (Hamstringu) byl potom
primérny vykon skupiny MP na dominantni DK 1,60 N-m-kg-1 (SD: 0,20), nedominantni
DK 1,63 N'-m-'kg-1 (SD: 0,13) a pomér mezi dominantni a nedominantni DK byl 8,20
(SD: 4,31). Z hlediska ptedozadni silové asymetrie (Quadriceps - Hamstring) skupina MP
dosahla praimérného vysledku 52,00% (SD:9,84) na dominantni DK a 54,40% (SD: 7,06)
na nedominantni DK. Primérny vykon svalové sily extenzori dominantni DK byl u Street
Workout atletii 3,04 N-m-kg-1 (SD: 0,13), nedominantni 2,94 N-m-kg-1 (SD: 0,24) a
vzajemny pomér 5,80 (SD:5,71). Primérna sila flexort skupiny SW potom byla na
dominantni DK 1,38 N-m-kg-1 (SD: 0,19), nedominantni 1,36 N-m-kg-1 (SD: 0,15) a
vzajemny pomér 5,40 (SD:4,63). Pfedozadni asymetrie byla u této skupiny 45,60 % (SD:
5,89) na dominantni DK a na nedominantni DK 46,40 % (SD: 3,01). Pfi pohledu na
srovnani ndmi testovanych skupin sportovct vychazi z hlediska silového rozvoje dolnich

koncetin 1épe skupina Men's Physique, ktera predcila své kolegy v maximalni sile flexori
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1 extenzord jak na dominantni, tak na nedominantni DK. Z hlediska silové symetrie
dosahuji zavodnici MP v priméru lepsiho poméru mezi flexory a extenzory DK (pomér
Hamstring — Quadriceps) — ¢ili pfedozadni pomér. Pomér mezi dominantni a
nedominantni dolni kon¢etinou ma potom nepatrné lepsi skupina Street Workout atletti.
Nami ziskané vysledky miizeme dale porovnavat naptiklad s vysledky prace Kroupy
(2017), ktery pomoci izokinetického dynamometru CYBEX testoval mimo jiné skupinu
profesionalnich hract fotbalu kategorie U2 1. Tito fotbalisté dosahovali medidnu vysledka
v maximalni sile extenzori dominantni DK 2,92 N.m.kg-1 a flexort 1,89 N.m.kg-1.
Medidn zastupcit MP u maximalni sily extenzort byl na dominantni DK 3,11 N.m.kg-1 a
u skupiny SW potom 3,01 N.m.kg-1. U flexori dominantni DK nasi sportovci dosahli
medianu 1,59 N.m.kg-1 u skupiny MP a skupina SW 1,44 N.m.kg-1. Z porovnani je
patrné, ze ve vykonu extenzord ndmi testovani sportovci pied¢ili zminované fotbalisty.
Ve vykonu flexort vSak vyssich vysledkti dosahla skupina fotbalistti. Vzhledem k tomu,
ze u testu svalové sily flexort a extenzort kolenniho kloubu je dilezity spiSe vzajemny
pom¢r téchto dvou svalovych skupin, tak lepSich vysledkd dosahli fotbalisté. Pravidelna
kontrola svalové sily mé své opodstatnéni nejen z hlediska vykonnosti, ale také z hlediska
prevence a piipadného odhaleni svalovych asymetrii. Svalova asymetrie mize vést az
k naslednému zranéni. Aby se takovému zranéni piedeslo, je zdsadni sledovat unilateralni
pomér flexorh a extenzori kolene (pfedozadni asymetrie). Idedlni pomér mezi
Hamstringem a Quadricepsem (agonista vs. antagonista) pro zajiSténi optimalniho
sportovniho a pohybového vykonu sportovce je minimalné 50 %. Pomér vyjadiuje, kolika
procent vykonu ptedniho stehenniho svalu dosahuje zadni stehenni sval. Asymetrie 50 %
je jesté v normé, pokud se pomér pohybuje mezi 47-49 % hodnotime asymetrii jako
zvySenou. Pokud pomér asymetrie klesne pod 47 % povazujeme asymetrii za vysokou a
signalizuje ndm zvySené riziko zranéni kolenniho kloubu. Nami sledovana skupina
zavodnikii Men’s Physique dosahla primérnych vysledkli v pfedozadnim poméru nad
50 % na dominantni 1 nedominantni DK, 1 v této skupiné se vSak nasli jedinci, ktefi byli
pod touto hranici. Témto sportovclim proto 1ze na zakladé ziskanych vysledki doporucit
posileni hamstringti v rdmci prevence zranéni. Skupina SW byla v primeéru pod hranici
50 %, zde bylo naopak par jedincti, ktefi minimalni hranici 50 % piekonali.

Poslednim testem naSeho vyzkumu byla ru¢ni dynamometrie, tedy sila stisku
ruky. V tomto parametru nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil mezi testovanymi
skupinami. Zavodnici MP doséhli primérného vysledku stisku PHK 0,70 kg na kg télesné
hmotnosti (SD: 0,07), na LHK bylo naméfeno primérné 0,71 kg (SD: 0,12) a rozdil mezi
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PHK a LHK po prepocteni na kg télesné hmotnosti vySel primérné 0,04 kg (SD: 0,04).
Street Workout atleti potom dosahli prumérného vysledku stisku PHK 0,72 kg (SD: 0,05),
na LHK primérmeé 0,66 kg (SD: 0,06) a nakonec rozdil mezi PHK a LHK po pfepocteni
na kg télesné hmotnosti vysel primémé 0,07 kg (SD: 0,04). V tomto testu tedy
dosahovaly ob¢ skupiny relativné podobnych primérnych vysledkt. Skupina MP dosahla
vyssiho vysledku ve stisku na LHK a skupina SW na PHK. Primérny stisk siln¢jsi HK
byl u obou skupin shodn¢ 0,72 kg na kg télesné hmotnosti. Silova asymetrie mezi levou
a pravou HK byla niz§i u Men’s Physique, rozdil ¢inil praimérné 0,04 kg na kg télesné
hmotnosti (SD: 0,04). U SW atletti ¢inil rozdil mezi LHK a PHK 0,07 kg na kg t¢lesné
hmotnosti (SD:0,04). Pro porovnani jsem dohledal vysledky ru¢ni dynamometrie, které
byly zjistény v ramci vyuky pfedmétu zéklady antropomotoriky na FTVS UK. Vysledky
patfi muzim, studentim 2. ro¢niku bc. Studia, obor TVS v roce 2013/2014. Jejich
primérnd maximalni sila stisku silnéjsi ruky byla po pfepoctu na kg télesné hmotnosti
0,68 kg (SD: 0,18). Na zaklad¢ porovnani mizeme konstatovat, ze mezi sportujici
populaci je vysledek ndmi testovanych sportovct (0,07 kg na kg télesné hmotnosti)

v podstaté pramérny nebo lehce nadprimérny.

V préci byly stanoveny hypotézy:
H1: ,.Uroveii maximalni svalové sily bude signifikantné vyssi u zdavodniki v Men's

Physique*.

Tato hypotéza nebyla potvrzena.

Vysledky skupiny MP, u které hypotéza H1 pfedpokladala signifikantné vyssi
uroven maximalni svalové sily, sice byly relativné vyssi vzhledem k vysledkiim skupiny
SW atletti, statisticky vyznamny rozdil mezi témito skupinami se vSak nepodatilo
prokéazat. Jednim z dGvodid malého rozdilu vysledki mezi skupinami muize byt jiz
zminovany celkové nizky pocet testovanych osob. Pfi realizaci vyzkumu na vétsi skuping
probandl by se tedy tato hypotéza eventualné mohla potvrdit. Pfedpoklady pro rozvoj
sily dolnich koncetin jsou v ramci Street Workoutu (tedy posilovani primarné s vahou
vlastniho téla) o poznani niz§i nez v ramci tréninku s externi zatézi, ktery preferuji prave
zavodnici Men's Physique. Cilem workoutistil obecné byva spis trénink vrchni poloviny

téla pro zvladnuti pokrocilejsich cvikil s vlastni vahou. Zavodnici Men’s Physique oproti
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tomu usiluji o vyvazeny a harmonicky rozvoj svalstva celého téla, coz se ukazuje také na

vysledcich silové a svalové symetrie u ostatnich testt.

H2: ,,Uroven maximdini explozivni sily bude vyssi u Street Workout atleti*.

Tato hypotéza byla ¢aste¢n¢ potvrzena.

Primérné vysledky skupiny SW atletii byly vyssi nez u zavodniktit MP ve vSech
testech explozivni sily, kromé vyskoku z podiepu (SQJ). Signifikantni rozdil ve prospéch
SW byl potom zjistén konkrétné ve vysce vyskoku pfi testu vyskoku s dopomoci hornich
koncetin (CMIJF), pfi tomto testu byla také u skupiny SW zjiSténa signifikantné vyssi
vyprodukované sila pii odrazu. V dalsim ztestt SQJ (vyskok z podiepu) se jako
statisticky vyznamny ukézal rozdil ve vyprodukované sile pfi odrazu, zde vSak ve
prospéch Men’s Physique. Vyssi Grovenn maximalni explozivni sily u SW atletti bude
pravdépodobné dana charakterem tréninku, kdy pravé zatazeni explozivnich cvikl je
jednou z moznosti, jak zvySovat intenzitu cviceni s vahou vlastniho téla. Jedna se
napiiklad o dfepy s vyskokem nebo vyskoky na rtizné prekazky. Pfi cviceni s vahou
vlastniho téla také pravdépodobné dochazi k vys§imu rozvoji koordinace jednotlivych
segmentu téla, kterd se ukazuje jako dilezitd pravé pti provedeni vyskoku s dopomoci
hornich koncetin. MiZeme ptedpokladat, Ze pfi cviceni s externi zatézi jsou sportovci
schopni dosdhnout lepsiho rozvoje maximalni sily, kterou jsou schopni aplikovat pfi testu
vyskoku z podiepu s fixaci HK, kde koordinace jednotlivych segmenti téla nehraje

takovou roli. Pro potvrzeni téchto hypotéz by vSak bylo zapotiebi dal§iho zkoumani.

H3: ,,Posturdlni stabilita a morfologické parametry budou u obou skupin

srovnatelné“.

Tato hypotéza byla potvrzena.

V testech posturdlni stability a vybranych parametrech télesného slozeni
dosahovali v priméru lepSich vysledkti zdvodnici Men’s Physique. Na nami testovaném
vzorku se vSak nepodafilo prokdzat statistickou vyznamnost rozdilu mezi skupinami.
Vysledky obou skupin byly tedy srovnatelné. V ramci télesného slozeni obé skupiny

dosahovaly nadprimérnych az vynikajicich vysledka. V testech posturalni stability byl
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primér skupiny MP vzhledem ke SW nepatrné lepsi, ani zde se vSak u zadného
z vysledkil nepotvrdil signifikantni rozdil mezi skupinami. Pfesto, Ze byla tato hypotéza
v nasem piipad¢ potvrzena, se neda vyloucit, Ze pfi testovani vétsiho poctu probandi by
zavodnici Men's Physique doséhli signifikantné lepsich vysledkt jak v oblasti posturalni
stability, tak v oblasti télesného slozeni. Vzhledem k charakteru zdvodni kategorie Men's
Physique by se navic dalo ptfepokladat, ze naptiklad procento télesného tuku bude
v nékterém z obdobi, kdy vrcholi pfedzavodni ptiprava zavodnika, na extrémné nizké

arovni.

H4: ,,Urover sily stisku ruky bude signifikantné vys$si u Street Workout atletii .

Tato hypotéza nebyla potvrzena.

Vysledky ruéni dynamometrie byly u obou skupin srovnatelné a zjisténé rozdily
nebyly statisticky vyznamné. Primér vysledki sily silngj$i HK po piepoctu na kg télesné
hmoty byl navic u obou skupin shodny. Tato hypotéza se tedy nepotvrdila. Pfedpoklad,
ze charakter posilovani s vlastni vahou povede k silnéjSimu uchopu se ukazal jako mylny.
Zajimavym se ukazal parametr sily stisku ruky po pfepoctu na kg svalové hmoty na dané
HK. Z vysledkt se ukazalo, Ze u skupiny SW je sila stisku pfimétengjsi objemu svalové
hmoty na dané HK nez u skupiny MP. Tento parametr by mohl ukazovat na ptirozené&jsi
rozvoj sily HK u testovanych workoutisti. Nejedna se vSak o standardni metodu prepoctu
vysledkd, vysledek tedy neni mozné objektivné porovnavat a slouzi pouze jako zajimavy

poznatek.
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7. Zavér

Testy realizované v ramci nami provedeného vyzkumu jsou bézné¢ vyuzivany v
mnoha sportech. Nejzab¢hlejsi je toto testovani pravdépodobné u fotbalistd, kde ke
kontrole télesného slozeni, posturalni stability a silovych projevii dochazi v ramci
tréninkového cyklu pravideln€. Testovanim se ovéfuje nejen aktudlni trénovanost a
pfipravenost na sportovni vykon, ale také mize pomoci odhalit skryté télesné asymetrie
a predejit tak pfipadnému zranéni. U zavodnikli v Men’s Physique je pravidelné
zjistovani télesného slozeni také téméf samoziejmosti. Sledovani zmén vybranych
parametrii télesného slozeni v pribéhu piipravy poskytuje dilezitou zpétnou vazbu
ohledné efektivity tréninku. Laboratorni funkéni testy uz vsak tak b&zné nejsou, coz
vychazi z charakteru této sportovni discipliny, kde je cilem vizudlni esteticnost a
symetrie, nikoliv samotny sportovni vykon. U Street Workout atletl neni testovani b&zné
vubec. Je tfeba fici, Ze ptesto, Ze jde spiSe o rekreacni volnocasovou aktivitu, Spickovi
SW atleti dosahuji v jednotlivych funkénich testech srovnatelnych a nékdy i lepsich
vysledkl nez profesionalni sportovci. Jednim z cilii této prace bylo vytvofit profil Street
Workout atletlh a porovnat zjist€né vysledky testli se skupinou zavodnikli v Men's
Physique.

Street Workout ve své podstaté neni ni¢im jinym nez posilovanim s vahou
vlastniho téla. Za jeho zpopularizovanim, jakozto nové volnocasové aktivity, stoji
pravdépodobné stale vétsi pocet videi na socidlnich sitich, na kterych lze vidét az
neuveétitelné dovednosti nejlepsich zastupcl tohoto sportu. Dal§im diivodem, pro¢ mnoho
lidi da prednost workoutu pted navstévou posilovny, mize byt stale se zvySujici pocet
venkovnich posiloven. Finan¢ni naro¢nost je tedy minimélni a cvieni na Cerstvém
vzduchu je pro lidi lakavé. Kvili vzristajicimu poctu lidi, kteti provozuji uréitou formu
Street Workoutu, vidim jako dulezité, snaZit se ukotvit tento pfistup ke cviceni také
v akademickém prostiedi a na zakladé vyzkumnych poznatkl definovat dopady na zdravi
jedince. Déle zde vidim potiebu upozorfiovat na mozZna rizika nebo negativa spojena
s timto sportem. Jako negativni bych u workoutu hodnotil tendenci zaméfovat se vice na
rozvoj horni poloviny téla. Tato tendence je u workoutistl pochopitelnd. Cilem jejich
toho, je rozvoj dolni poloviny téla odsunut do pozadi. U vétSiny pokrocilejSich cvik totiz
vetsinu prace odvadi stfed téla a horni koncetiny, nadbyte¢na zatéz v podob¢ svalli na

dolnich koncetindch je pro workoutisty spiSe na obtiz. Tato tendence byla patrna také
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z vysledkt naseho vyzkumu, kdy zastupci skupiny SW dosahovali v oblasti svalové sily
DK pomérné Spatnych hodnot. Zejména piedozadni svalovd asymetrie flexori a
extenzorti kolene byla velmi zvySend — az alarmujici. Nelze jednoduse fici, ze by si
jednotlivi sportovci neuvédomovali dilezitost rozvoje celého téla, ale najit rovnovahu
mezi cvi¢enim pro zdravi a cvicenim pro dosazeni vytyCenych cill, byva obcas obtizné.
Je vSak tfeba zminit, Ze mezi workoutisty samotnymi nalezneme osvicené jedince, ktefi
pravé na rovnovazny rozvoj celého téla upozornuji a sami se snazi jit prikladem.
Objektivné vSak problém asymetrického rozvoje lze vidét i u jakékoliv jiné formy
posilovani a bude vzdy zaviset na daném jedinci, jak dilezity pro néj je zdravotni aspekt
jeho cviceni.

Ze srovnani pramérnych vysledkl ndmi testovanych skupin Street Workout atlet
a zavodnikt Men’s Physique mtzeme hodnotit ptevahu MP ve vybranych parametrech
télesného slozeni a nasledné také ve vypocteném FFMI. Z dalsich provedenych test
dosahla skupina MP lepsSich vysledkti v posturdlni stabilit¢ a svalové sile dolnich
koncetin, zvlasté pak vzijemného poméru quadricepsi a hamstringi. Skupina SW
doséhla primérmné lepSich vysledki u testu explozivni sily, kde piekonala ve vétSing
provedenych testi skupinu MP jak ve vySce vyskoku, tak také ve vyprodukované sile. U
testu sily stisku ruky skoncily ob¢ skupiny srovnatelné. Rozdily mezi testovanymi
skupinami byly ve vétSin€ ptipadii pomérné malé a jen né€kolik malo z nich se ukazalo
jako statisticky vyznamné. Celkov€ ob€ skupiny dosdhly vétSinou velmi dobrych
vysledkl v porovnani s ostatnimi sporty. Zajimavym rozsifenim celého experimentu by
mohlo byt zafazeni dalSich testi, které by byly zaméfené na zjisténi sily horni poloviny
téla.

Zaveérem muzeme fici, Ze na§ vyzkum pfinesl nové zajimavé poznatky o Grovni
télesného sloZeni, posturalni stability a silovych schopnosti HK a DK u zatim nepfili§
probadanych skupin sportovct Men's Physique a Street Workout. Obé metody rozvoje
silovych schopnosti se ukazuji jako funk¢ni a pfinosné pro zdravi jedince. O konkrétnim
dopadu tréninku vSak rozhoduje vZdy aZ jeho samotnad skladba a vyvaZenost. Pfi
nespravném a nevyvazeném zacileni tréninkdi se miiZe vytvofit mnoho svalovych
dysbalanci, které mohou vést az ke zranéni. Pi1 planovani tréninku je tedy nutné mit vzdy

na paméti také jeho vliv na celkové zdravi.
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