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Abstrakt

Nézev:
Tvorba kondiéniho programu pro zménu télesné kompozice u Zen

Production condition program for a change body configuration in the women.

Cile prace:
NavrzZeni a ovéfeni kondiéniho posilovaciho programu pro Zeny. Jde o srovnani

naméfenych hodnot pfed a po absolvovani kondi¢niho posilovaciho programu.

Metoda:

Kondi¢ni posilovaci program byl vyhodnocen pomoci vstupnich a vystupnich testi 10
Zen vybranych selektivné. Testy se skladaly ze stanoveni stlovych vykonii, ebvodovych
parametrii, t€lesného sloZeni. Z nich byl vypod&ten aritmeticky primér, smérodatna
odchylka a pouzita metoda T-testu pro parové hodnoty zavislych vybéri.

Vysledky:
Ovéryji u€innost navrzeného kondi¢niho posilovaciho programu v ramci stanoveni
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Uveod

K tématu diplomové price mé& pifivedl mij zijem o kondi¢ni kulturistiku.
Tomuto sportu se vénuji fadu let a stal se jednim z mych koni¢kd. Svym zijmem se
nesoustied’uji pouze na praktickou ¢ast, ale vénuji se mu také teoreticky jako pomocny
instruktor ve fitness v Ceskych Velenicich.

Zejména tyto, ale i dalsi skute¢nosti mé nasmérovaly k tomu, Ze jsem si
zvolil diplomovou praci na téma tvorba kondi¢niho programu pro zménu

télesné kompozice u Zen.

Ve své praci jsem se zaméfil na navrzeni a ovéfeni kondi¢niho posilovaciho
programu pro Zeny, které jsou ochotny zacit s kondi¢nim posilovdanim a zménit svou
té&lesnou kompozici. Navrhl jsem jim trénink na ktery dochézeli po dobu tfi mésict.
Abychom ovéfili G¢innost tohoto programu na vzorku Zenské populace, zméfil jsem jim
télesnou hmotnost, silové vykony, obvodové miry uréenych télesnych partii a procento
podkoZniho tuku. Mé&feni jsem provedl pfed zacatkem testovani, po prvnim, drubém a
tfetim mésici. Ovéfeni bylo provedeno dle priméru, smérodatné odchylky t-testu pro
zavislé vybéry.

Téma diplomové prace je velmi aktualni, vzhledem k tomu, Ze se setkivame
a v budoucnosti i nadile budeme s populaci s riznymi zdravotnimi omezenimi (napf.
obezita), stravovacim navykim, nedostatku pohybu apod.

Testovani mého kondi¢niho posilovaciho programu by mohlo pfispét ke zlepSeni
postavy, odstranit jeji nedostatky, vylepsit svou fyzickou a nasledovné i psychickou
kondici. Doufam, Ze zkuSenosti, které jsem za tuto dobu nacerpal, vhodné uplatnim i ve

své praci.




1. Obezita

Obezita provazi lidstvo po celou dobu jeho existence. Lidé v minulosti méli
nevelky energeticky pifjem a dostatek pohybové aktivity, a tak byl vyskyt obezity
vzicnosti. Naopak ¢lovek se ve své existenci potykal vétSinou s negativni energetickou
bilanci v disledku nedostatku potravy. Na pfelomu tisicileti jsme svédky celosvétové
epidemie obezity v disledku neustale se zvySujiciho energetického piijmu a sniZujiciho
se energetického vydeje.

Spolecensky vyvoj, promitajici se i do zvySovéani urovné lidi, pfinasi fadu
kladnych stranek, ale i nékteré problémy. Technika stile ovliviiuje prostfedi i zpiisob
Zivota lidi.

Zménila se pracovni doba, zplsob prace, vyrazné zmény ve vyzivé a také je tu
moZnost vyuZiti volného &asu. Clovék, ktery dfe cely den v lese nebude po préci travit
sviij volny &as aktivnim odpod&inkem, ale travi ho odpodinkem pasivnim. Ale naopak ti
lidé, ktefi maji sedavé zaméstnani by po praci mé€li trdvit sviij volny Cas aktivné.
Spousta lidi si to neuvédomuje, ale pravé Spatné pohybové navyky jak v zaméstnani tak
mimo n¢j maji spolu se $patnou skladbou stravy obrovsky podil na vzniku civilizaénich

chorob zejména obezity.

1.1. Indikace obezity

Pii zjisténi obezity nam pomaha stanoveni hmotnostniho indexu, pfesnéji pak

stanoveni obsahu t€lesného tuku v téle a uréeni jeho rozloZeni.
1.1.1. VySetFeni sloZeni téla

1. Hmotnost a hmotnostni indexy

V soutasné dobé je nejéastéji pouzivan Queteletiv index t&lesné hmotnosti
(Body Mass Index — BMI)
Definice: Podil t&lesné hmotnosti (v kg) a télesné vysky (v m na druhou).




hmotnost (kg)
(vtka om) )?

BMI (kg/m’) =

Podle Hainera (2004) ukazuje tabulka hodnoceni BMI u dospélych klasifikace obezity
(podle WHO, 1997)

klasifikace BMI riziko komplikaci obezity
podvéha <18,5 nizké (riziko jinych chorob
normaélni viha 18,5-24,9 Pramé&mé

zvyiena vaha >24.9

nadvaha 25-29.9 mim? zvysené

obezita I. stupnd 30,0-34,9 stfedné zvysené

obezita II. stupné 35,0-39,0 velmi zvySené

obezita III. stupnd >39.9 Vysoké

2. Stanoveni méfeni rozloZeni (distribuce) tukové tkané

Z hlediska rizika vzniku komplikaci u jednotlivého pacienta je dileZité stanoveni
distribuce tuku. RozloZeni tuku v téle pfedstavuje nezavisly rizikovy faktor vzniku
metabolickych a ob&hovych komplikaci obezity.

3. Stanoveni méfeni sloZeni téla

Mgfenim sloZeni téla se stanovi obsah tukové tkang, beztukové télesné hmoty, vody,
kostnich mineralt a dalSich sloZzek Obezita je dana obsahem tukové tkang vétsi jak 25%
u muzi a 30% u Zen. Tuk a tukova tkar téle jsou odliné pojmy — tukova tkad se sklada
z adipocytli, extracelularni tekutiny, cév, nervovych zakonfeni a pojivové tkang,

zatimco t&lesny tuk je tvofen pouze lipidy v tukové tkani, kvantitativng zastoupeny

pfevazné triglyceridy. (Hainer, 2004)




1.1.2. Télesny tuk a metody jeho stanoveni

Bez tuku by nemohly fungovat nejen mnohé télesné organy a soudasti
pohybového systému (nervy, klouby), ale ani jednotlivé buiiky. Tuky (pfesnéji lipidy)
jsou nezbytnou soucasti bunéénych membran. Také ur€ité mnoZstvi zasobniho tuku
v téle je nutné a tak jako jeho zvySovani, tak i jeho sniZovani je nerozumné. Tlapak
(1999) uvadi, ze ptehnany a nerozumny boj s tukem miiZe mit vice negativniho nez
pozitivniho. Lidé o mnoho silné€j$i nebudou v lepsi kondici po zhubnuti a Ze jejich télo
1épe funguje, jsou-li t€Zci. Opravnéné tvrdi, Ze je nesmysiné drZet dietu za kaZzdou cenu,
kdyZ se po hladovéni tito lidé citi podraZdéni, unaveni a trpi depresi. Jestlize je
drasticka dieta trestani sama sebe, protoZe se Elov€k sadm sobé nelibi, je opravdu
nesmyslna. Takova dieta konéi tzv. ,jojo“ efektem, kdy je rychlé sniZovani hmotnosti
vystfidano jejim jesté vétsim zvySenim. Diety a hladovéni bez pohybu se podili ve v&tsi
mife na likvidaci svalstva a v men$i mife na likvidaci tukové tkané€. Konkrétné —
dlouhodoby pist se podili na sniZeni hmotnosti z 68 % ze svali a z 32 % z tuku, kdeZto
cvifeni a raciondlni strava ma efekt opacny, hmotnostni ztrata je ze 79 % z tuku a z 21
% ze svali. (Kolouch, Bohackova, 1994)

Je zajimavé Ze pies veSkerou osvétu o Skodlivosti nadmémého télesného tuku
ma obezita u nés a napiiklad v USA vzristajici tendenci. Télesnému tuku byly
vénovany tuny papiru, kde bylo vysvétleno, Ze nadmémy tuk lidem vadi. Nadvaha
pfina3i potiZe rizného charakteru nejen biochemického, ale i mechanického — naptiklad
pfetizeni pohybového aparatu. Proto je nutné véfit v ,,rozumné* sniZovani tuku (nebo ho
udrZovat na ur¢ité urovni) a chéapat, Ze optimalni podil tuku na t€lesné hmotnosti ma
vedle estetické dimenze sloZku zdravotni. (Hainer, 2004)

Metody stanoveni t&lesného tuku podle www.eamos.pf jcu.cz

A. Méfeni tloustky podkoZniho tuku

1) Radiografie: na rtg. snimku je moZné zméfit prifez svalstva a kosti.
2) Utrazvuk: vysokofrekvenéni ultrazvuk se odraZi na hranicich mezi tkanémi (odli¥né
akustické vlastnosti).
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3) Infratervena interakce: tato metoda je zaloZena na absorbci a odrazu infracerveného

svétla.

B. Denzitometrie (vychazi ze vztahu H = denzita x objem)

1) Hydrostatické vaZeni: objem t€la je urfen na zaklad€ zvaZeni pod vodou s korekei na
denzitu a teplotu vody, od vysledku je$t€ ode€itime tzv. reziduilni objem plic (30%
vitalni kapacity plic), ktery samoziejmeé t€lo nadnasi.

2) Voluminometrie: objem t€la zjiStujeme za pomoci Archimedova zakona (objem
vody, ktera je télem vytlatena).

C. Hydrometrie (vychazi ze zji§téni ATH - zavodné&na C4st organismu)

1) Izotopy vodiku: testovaci substance - deuterium je rozpustné ve vSech vodnich
prostorech (2 hodiny) a v konstantni rovnomémné koncentraci vydrzi po dobu 3 hodin,
pak vyuZivame hmotové spektrometrie ¢i plynové chromatografie.

2) Bioelektricka impedance (BIA): tato metoda vyuZiva méfeni prostupnosti
elektrického proudu nizké intenzity (800 pA, 50Hz), elektrody jsou umistény na horni a
dolni kondeting (stanovujeme ATH).

3) Celkova télesna vodivost: obdoba BIA, ale méfime rozdilnost vodivosti (ATH) a
nevodivosti (TUK) tkani.

D. Biofyzikalni metody (nutné vyuziti celotélovych pocitacit)

1) Celkovy télesny draslik: draslik je uloZen ptedevsim intracelularng.
2) Celkovy t&lesny vapnik: vapnik je konstantni soudasti kostnich mineral (38-39%).
3) Celkovy télesny dusik: tato metoda umoZiiuje odhad svalové hmoty na zikladé

obsahu proteind.
E. Biochemické metody

1) Kreatininurie: kreatinin je odpadni produkt metabolismu ve svalech a je vyludovan
ledvinami v mnoZstvi (1,2 - 1,7g / 24hod), jeho mnoZstvi odpovid4a mnoZstvi svalstva.
2) Celkovy plasmaticky kretinin: vychazi ze stejného predpokladu jako kreatininurie,
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jeho mnoZstvi zZjistujeme piimo v krevni plasmé (1mg kreatininu odpovida 0,88-0,98 kg
svalové hmoty).

F. Kaliperace

Je to nejdostupn&j$i metoda pro zjiSténi t€lesného tuku pomoci méfeni koznich fas, na
jejimZ zaklad€ je urfen podil tuku na t&€lesné hmotnosti. Méfeni tlouStky koZnich fas se
provadi pomoci kaliperu (tloustkoméru). Je to neinvazni laboratorni i terénni metoda
posuzovani ,,tukové® frakce t€lesného sloZeni. Na mnoha mistech je moZné kliZi zfasit a
takto nadzvednutou koZni fasu zméfit. PfibliZn€ na 15 mistech lidského téla jsou
mezindrodni dohodou urfeny standardizované body, pfesné definované, kde se méfeni
provadi. Samotna kiZe nevykazuje velké rozdily v tlouStce, aviak tloustka celé fasy
muZe byt podle velikosti vrstvy podkoZniho tuku na téle velmi rozdilna.(Chytrackova,
J.,1999, s.1)

1.2. Fyziologické aspekty obezity

Obezita dle Hainera (2004) a mnoha dalsich autori vznika v disledku pozitivni
energetické bilance, kdyZ dojde k poruseni energetické rovnovihy a energeticky piijem
pievysi energeticky vydej. Energetickou rovnovahu lze znidzornit miskami vah, z nichz

jedna odpovida energetickému pfijmu a druha energetickému vydeji.(obr.1)
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bilkoviny

energeticky pfijlem
(apfa Kyopabiaua

j genetické faktory
40% , -

Obr.l Zevni a genetické faktory ovlivitujici energetickou rovnovéhu a télesnou hmotnost: .

PA-EE (energeticky vydej pti pohybové aktivit®) DIT (postprandiélni termogeneze) REE (klidovy
energeticky vydej). Fakultativni sloZky ovliviiujici energetickou bilanci: alkohol v energetickém piijmu,
resp. kouteni v energetickém vydeji. (Hainer, 2004)

1.2.1. Energeticka bilance

Energeticky prijem

Energeticky pfijem ovliviiuje zastoupeni zakladnich Zivin, popf. alkoholu
Vv piijmu potravy. (obr.1)

Na zvy$eném energetickém pfijmu se podili pfedevsim zvySena konzumace
tukii. Tuky by se mé&ly podilet na celkovém energetickém ptijmu 30%. Ve skuteénosti je
viak pfijem o n&co vysSi. Tuky maji pfes svou energetickou denzitu (38kJ/g oproti
17kJ/g u bilkovin a sacharidii) malou sytici schopnost. To znamena, Ze syceni si vyZada

konzumaci vét§iho mnoZstvi tukli neZ bilkovin & sacharidi.
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Zvyseny podil tukd v potravé nevede k okamZitému vzestupu jeho oxidace, a tak
je veskery nadbytetny piijem energie ve formé tuki inkorporovan do tukovych zasob.
Tuk je zabudovén do tukovych zisob s vysokou u¢innosti, kterd pfesahuje 95%.
Kapacita tvorby tukovych zasob je v podstaté neomezena. Oxidace tuki stoupd nikoliv
amémé jejich pijmu, ale aZ jako odpovéd na zvySeni tukovych zisob v disledku
pozitivni energetické bilance. AZ po zvySeni tukovych zasob se ustavi nova rovnovaha,
pii niZz odpovida spalovani tuku jejich pfijmu. Tuk dodava pokrmiim charakteristickou
plnost. Velmi gasto preferuji obézni konzumaci sladkosti s vysokym obsahem tuku.
Konzumace takovych pokrmi navozuje hedonické pocity dané organoleptickymi
vlastnostmi tuk@ a cukru. Pfijem takovych pokrmi neni regulovan pocitem nasyceni, ale
pozitivni zp&tnou vazbou v odpoveéd na senzorické signaly z dutiny ustni, které
navozuji hedonické pocity (Hainer, 2004).

sacharid
Sacharidy oproti tukiim nesehravaji podstatnou ulohu pfi vzniku obezity. Na

rozdil od tukt dochazi pfi zvySeném piijmu sacharidi k adaptacnimu zvySeni jejich
spalovani, které miize stoupnout aZ na dvojnasobek.

Pii jejich silném nedostatku se totiZ mohou tvofit i z bilkovin, ale tento proces,
je nejen velmi neekonomicky, ale vede ke zhorSeni stavu svalové hmoty, sniZeni jeho
mnoZstvi a zhorSeni &innosti jater i dalSich organi. V kone¢ném disledku to vede ke
sniZeni vykonu. Dostateény pfisun sacharidi potravou je pro sportovce velmi dileZity a
pro silové sportovce obzvlast, protoZe jsou vlastné jedinym energetickym zdrojem
silového tréninku. (Smejkal, Rudzinskyj, 1999, s.89)

Konzumaci cukrii, pfipadné jejich pfeménu (metabolismus) nelze zuZovat jen na
pfijem Skrobu nebo fepného cukru. Ani o nich uvaZovat jako o prazdnych kaloriich.
Cukry jsou prost& zdrojem energie. Je-li cukri vice, neZ je tfeba, vede to ke tvorb& tukd,
které se poté ukladaji a vznikd tukova nadvidha. Aviak cukr konzumovany v jeho
pfirodni pivodni podob& (3krob) je nepostradatelnou soudésti potravy. A ta by méla
tvofit aZ okolo 70% celkové prijaté energie, jelikoZ potrava dale obsahuje mineraly,
vitaminy, vldkninu, vodu atd.
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Cukry mohou byt uloZeny v organismu jako energetickd rezerva v podob&
jaterniho a svalového glykogenu, z n€¢hoZ se v pfipadé potfeby uvolfiuje jednoduchy

cukr — glukéza.

Bilkovin

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem lidského t€la a jsou nezbytné pro
preziti loveka. Jejich nadbyte¢ny pifjem nesehrava podstatnou tlohu pii vzniku obezity
v dospé&losti. Bilkoviny maji nizkou energetickou denzitu (17kJ) a nejvy3Si sytici
schopnost ze vSech Zivin. V odpové€d na zvySeny pifjem bilkovin dochdzi ke zvySeni
jejich oxidace. Po poZiti bilkovin se nejvice ze vSech zikladnich Zivin zvySuje
postprandiélni termogeneze. Kapacita ukladat bilkoviny v organismu je na rozdil od
tuki omezena. Bilkoviny vznikaji z malych podjednotek zvanych polypeptidové
fetézce. Tyto fetézce mohou byt dale rozdéleny na dal§i drobné jednotky —
aminokyseliny (zakladni stavebni &asti Zivota). Existuje 20 druht aminokyselin, z nichZ
11 si lidské t&lo miiZe vytvaret samo. Zbylych devét tvoti tzv. esenciilni aminokyseliny,
které télo vytvofit nedokdZe a musi byt tudiZ pfijiméany ve stravé. Ne vSechny druhy
proteind jsou stejné. Zivodisné proteiny (hovézi, kufeci, vajeéné, mlé&né, ze syri a ryb)
obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, takovou sluZbu neposkytuje Zadny rostlinny
zdroj. Z toho diivodu musite konzumovat mnoho druhi rostlinnych proteint (zeleninu,
ofechy a ovoce), abyste télu dodali potfebné aminokyseliny, které v sobé skryva
napiiklad jeden hovézi steak. Toto pravidlo oviem plati pouze pro proteiny. Zelenina,
ofechy a ovoce ndm mohou nabidnout vyZivnou hodnotu, jaké maso nikdy nedosahne.
Proteiny jsou nezbytné pii tvorbé funkénich &ervenych krvinek, protilatek které
zabraiiuji vzniku nemoci, a hormont, které reguluji télesné funkce. Vzhledem k témto
»povinnostem®“ jsou proteiny vtéle rychle vyuZity a musi byt tedy pravidelné
doplitovany. (Thorne, Embleton, 1998, s.131)

Vléknina
Vldknina sniZuje energetickou denzitu potravy a navic diky své bobtnavosti
navozuje dilataci hornich partii zaZivaciho traktu a tim navozuje pocit sytosti. Navic

rozpustna vlaknina obsaZena v zelenin€ a ovoci (napf. pektin) vlivem na resorpci Zivin
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priznivé ovliviiuje jak lipidové spektrum, tak metabolismus sacharidi. NedostateCny
ptijem viakniny u na$i populace se miZe podilet na rozvoji obezity a jejich komplikaci.

Alkohol
Zvysen4 konzumace alkoholu dle Hainera (2004) se muZe podilet na vzniku

obezity a zejména na akumulaci rizikového viscerdlniho tuku. Alkohol ma vysoky
energeticky obsah (29kJ) a je bezprostfedn€ po poZiti oxidovan. VyuZiti alkoholu jako
energetického substratu vede k potlaCeni oxidace ostatnich energetickych zdrojd, coZ
ma znasledek jejich hromadéni. Podle poslednich studii v3ak umirnénd konzumace
alkoholu (cca 100g/tyden) je u pacientii s t&€Zkou obezitou spojena s menSimi projevy
manifestace metabolického syndromu.

PHijem vitamini, mineral a stopovych prvki nesehriva zisadni roli pfi vzniku a rozvoji
obezity.

Energeticky vydej

Celkovy energeticky vydej se stiva zklidového energetického vydeje,
postprandialni termogeneze a z energetického vydeje pii pohybové aktivité (viz obr.1)
Fakultativni sloZku v energetickém vydeji pfedstavuje jeho vzestup navozeny koufenim
¢i konzumaci n4pojt s obsahem kofeinu.

Klidovy energeticky vydej (Bazalni metabolismus)

Tvofi podstatnou &ast energetického vydeje (55-70%). Bazilni (zakladni)
metabolismus (BM) je energeticky vydej odpovidajici zakladni latkové pieméné,
nezbytné k udrzeni zikladnich Zivotnich funkci. Jeho mé&feni se provadi metodou

nepiimé energometrie za standardnich podminek. VySetfovana osoba musi byt
v t€lesném a dulevnim klidu, nalaéno (12 hodin bez potravy), na bezbilkovinné dieté
(48 hodin), u oblegené osoby se vy3etfuje pfi teploté mistnosti 20°C. Pro b&¥nou praxi
se nejcast&ji pouZivaji tabulkové hodnoty, tzv. nileZité hodnoty bazlniho metabolismu
(nal. BM). (Kohlikova, 2000)
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Podminky na nichZ zavisi BM:
1. Velikost. Cim je Elov&k v&tsi, tim ma Elovek vétsi BM.
2. Vék. V détském veku je pfeména latek pomé&mé nejZivejsi, s piibyvajicim stafi
klesa.
3. Pohlavi. Zeny maji za jinak stejnych podminek BM niZsi neZ muZi o 5-7 %.

Na pfeménu latek a energii plisobi fada vlivii, které méni metabolismus i
mnohonssobné. Jsou to zejména potrava, zevni teplota a svalova ¢innost.

Uéinek potravy. Pfijata potrava zvySuje metabolismus dvoji cestou. Je to prace
714z a hladkych svali traviciho tstroji a déle tzv. specificky dynamicky cinek Zivin.
Ziviny pfijaté do organismu zvy$uji metabolismus samy o sobé.

Hladovéni snizuje metabolismus nejen proto, Ze se snizuje t€lesna hmotnost, ale
klesa i metabolismus pfepodteny na 1kg hmotnosti.

Teplota zevniho prostiedi ovliviiuje metabolismus ve smyslu termoregulanim
(metabolismus ,,zahfiva“ organismus), takZe &im vy3§i je teplota, tim niZSi je
metabolismus a opacné. To viak plati jen v ur€itém rozmezi. Za extrémnich teplot, pfi
nichZ uZ termoregulace selhava, je souvislost jina: pii pfehfati, kdy dojde k horecce,
pfeména litek stoupa, a naopak pfi podchlazeni, kdy t€lesna teplota klesd, klesa i
metabolismus.

Vliv svalové &innosti na preménu latek je nejvyraznéjsi. JiZ samotné polohy téla,
pfi nichZ se zvySuje nap&ti svalstva (sezeni, stani), zvySuji zfetelné pfeménu latek,
stejné jako uZ nepatrny svalovy pohyb nutny k mluveni nebo zp&vu. Vydatnéjsi svalova
¢innost zvy$uje metabolismus i n&€kolikanasobné.

Vliv zevniho prostfedi. Jakékoliv zmény metabolismu (pifi praci, pfi zméné
tepoty, po jidle) lze vyvolat téZ podminéné reflexné. Za pfirozenych Zivotnich
podminek se zvySuje metabolismus napt. pred sportovnim zivodem, pfed pracovni
sménou, béhem prechodu do chladné&jsi krajiny apod. (Seliger,1982).

Postprandiélni termogeneze

Nékdy oznafovana jako dietou navozena termogeneze je spojena jednak

S travenim, vstfebdvanim a metabolismem Zivin po poZti potravy (obligatorni
postprandiélni termogeneze), tak i s aktivaci sympatického nervového systému po jidle
17
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(fakultativni postprandialni termogeneze). Podili se 8-12% na celkovém energetickém
yydeji.(Hainer, 2004)

Energeticky vydej pfi pohybové aktivité

Podili se na celkovém energetickém vydeji 20-40%. Tato sloZka energetického
vydeje je vyznamné ovlivn€na sociokulturnimi vlivy a v souvislosti s jejim poklesem
dochézi k naristu obezity. Za narist obezity ma v posledni dobé vliv sniZujici se
pohybova aktivita nebo-li hypokineze. Ve vétSiné zemi se vyznamné sniZila fyzicka
aktivita. Ta poklesla jak v pracovnim procesu v disledku automatizace a vyuZivani
pocitatové techniky, tak pfi pfepravé do zaméstnani v disledku pouZivéni individualni
automobilové dopravy, tak i ve volném case.

Nevelkou dlohu miiZe sehravat zvySeni energetického vydeje vlivem kofeinu.
Energeticky vydej stimulovany koufenim muZe u silnych kufakd pfedstavovat az 10%
celkového energetického vydeje.

Zde uvadim dva priklady rovnic vypoctu klidového energetického vydeje uvadéné

Hainerem (2004).
Rovnice Muzi | Zeny
(kcal/24hod)
Harris — Benedict 1919 66+(13,7x vaha)+5x(vyska)- | 655+(9,5x vaha)+(1,85x
| (6,8x v&k) vySka) (4,7x vék)
Bemstein 1983 (11,0x vaha)+(10,2x vyska)- (7,48x vaha)+(0,42x vyska)-
~(5,8x vé&k)-1032 ~(3,0x vék)+844

1.2.2. Genetické faktory

Genetické faktory vyznamné uréuji jak vysi klidového energetického vydeje, tak
vysi postprandialni termogeneze. Obezita definovana zmnoZenim t&lesného tuku dle
Hainera (2004) vznikA vlivem pozitivni energetické bilance u geneticky
predisponovanych jedinci.

Genetické faktory ovliviiuji energetickou rovnovidhu jak sohledem na
energeticky pfijem, tak i s ohledem na energeticky vydej. Zvazime-li podil faktorii na
ur€ovani té€lesné hmotnosti, pfipad4 na genetické faktory 40 % a na zevni faktory 60 %
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(viz obr.1). Obezita je vSeobecné povaZovana za onemocnéni vyznamné souvisejici
s zivotnim stylem, tedy s prostfedim a podil genetickych faktord je podcefiovan.
Faktory ovliviiujici rozvoj obezity a které jsou geneticky determinovény jsou:

1. Faktory souvisejicimi se zakladnimi Zivinami (pf. regulace pfijmu potravy,
vybér a preference potravin &i aZ navyk ke konzumaci n€kterych potravin, schopnost
spalovat tuky a sacharidy apod.)

2. Faktory souvisejici s energetickym vydejem (klidovy energeticky vydej,
postprandilni energeticky vydej, spontanni pohybova aktivita).

3. Hormonalni faktory (inzulin a citlivost k inzulinu, leptin a citlivost k leptinu,
pohlavni hormony, glukokortikoidy, ristovy hormon apod.).

Ve studii zabyvajici se roli dédi¢nosti v neschopnosti adekvatné oxidovat tuky,
kterou publikuje Hainer (2004), byl sledovan respiraéni kvocient nalacno u pacienti
s téZkou obezitou. Signifikantné vysSi respiratni kvocient byl zjistén u obéznich
jedinci, ktefi udavali obezitu u rodi€l, nez u téch jedincd, ktefi méli normostenické
rodice. Obézni jedinci s obéma obéznimi rodi¢i se vyskytovaly 3,3krat €asté&ji v hornim
kvintilu RQ (mezi ,,nespalovaci tuku®) neZ v dolnim kvintilu RQ tzn. mezi ,,spalovaci
tuku“ (obr.2).
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Obr.2 Frekvence vyskytu ,spalovadi tuki“ a ,,nespalovalii tuki“

»Spalovati tuki“ (dolni kvintil respiratniho kvocientu) a ,,nespalovati tukd* (horni kvintil respiratniho
kvocientu) zAvislosti na anamnéze obezity u roditi. ,,Nespalovaci tukii“se vyskytuji u jedincd s ob&ma
obéznfmi rodi¢i 3,3krét dast&ji neZ ,,spalovati tuki“. Naopak u jedincil, ktefi nemaji Zidného obézniho
rodile, je osmkrat vy33i vyskyt ,,spalovati tukd neZ ,nespalovadi tuki.* p<0,01 (Hainer, 2004)

1.3. Rizikové faktory obezity

Nadviha a obezita zvy$uji riziko vzniku fady onemocnéni. Zde uvadime
zdravotni rizika a komplikace obezity s pfiklady u jednotlivych poruch, které publikuje
Hainer (2004):

- Metabolické poruchy (diabetes mellitus 2.typu, metabolismus lipidi)

- Endokrinni poruchy (hyposekrece riistového hormonu)

- Kardiovaskularni komplikace (ICHS, arytmie, hypertenze)

- Respiraéni komplikace (hypoventilace a restrikce)

20




Gastrointestinalni a hepatobiliarni komplikace (jaterni steat6za)

- Gynekologické komplikace (poruchy cyklu, zanét rodidel)

- Onkologické komplikace (vajecnik, jatra, prostata)

- Ortopedické komplikace (vybocena holen, epifyzeolyza u déti)

- Kozni komplikace (strie, ekzémy)

- Psychosocialni komplikace (deprese, uzkost)

- Chirurgicka a anesteziologicka rizika (kardiorespira¢ni komplikace, horsi
hojeni)

- Iatrogenni poskozeni (vliv inadekvatnich diet a nevhodné farmakoterapie)

- Jiné zdravotni komplikace (edémy, urazy)

1.3.1. Vztah nadvahy a obezity k patologickym jeviim

Obezita rovnéZ zvysuje riziko umrtnosti a je tak hned po koufeni druhou
nejéast&jsi pri¢inou umrti, které lze pfedchazet. Zavislost mezi BMI a Gmrtnosti ma dle
Hainera (2004) charakteristicky tvar J nebo U (obr.3). Z obrazku je vidét, Ze niz$i BMI
a vys§i BMI je spojeno s naristem umrtnosti. Bylo prokazano, Ze na zvySené umrtnosti
se pfi nizkém BMI vyznamné podili koufeni a snim spojena onemocnéni. Vysoka rizika
z hlediska nemocnosti a umrtnosti pfedstavuje t&€Zka obezita v mlad$im a sttednim véku.
Umrtnost u mladych muzi s téZkou obezitou je dvanéctkrat vy3si nez u stejné vékové
kategorie normosteniki.

ZvySena umrtnost pfi zvySujicim se BMI jde pfedevsim na vrub diabetu,
kardiovaskularnich onemocnéni, onemocnéni Zluéniku a nékterych nadord a ischemické

choroby srdeéni.
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Obr.3 Zavislost rizika tmrti na BMI (Hainer, 2004)
1.3.2.  Rizikova obdobi pro rozvoj obezity

Chceme-li pfedchazet obezité, je tieba znat dle Hainera (2004) rizikova obdobi

pro jeji rozvoj, a to:

- prenatalni obdobi, kdy podvyziva plodu b&hem nitrod€lozniho vyvoje
piedstavuje rizikovy faktor pro vznik viscelarni, diabetu 2.typu,
hyperlipidemie a hypertenze v pozd&js$im véku,

- doba dospivani, pfedevSim u divek. Asi 30 % 36letych Zen udava vznik
obezity v obdobi dospivani, zatimco pouze 10 % muzi v tomto veéku klade
pocatek své obezity do obdobi adolescence,

- doba t¢hotenstvi a nasledné obdobi

- obdobi menopauzy

- vdospélosti ¢asto srozvojem otylosti souviseji okolnosti, které vedou ke
zméné jidelnich a pohybovych navykl: nastup do zaméstnini ¢i zména
zaméstnani, zaloZeni rodiny, rodinné ¢&i pracovni problémy, ukondeni
sportovni ¢innosti, dlouhodoba onemocnéni, trazy, odchod do diichodu

- obdobi kdy jedinec pfestane koufit

- obdobi kdy jsou uZivany léky, které mohou ovliviiovat télesnou hmotnost
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9. Redukce t€lesného tuku

2.1. ZvySeni energetického vydeje a redukce podkozniho tuku
pohybovou aktivitou

V zasobnim tuku si télo shromaZd’uje zasoby energie, které vyuZivad v dobé
nedostatku potravy. Tento velice G¢elny proces je bohuZel témé&f neomezeny a pfi
padbytedném piijmu energie jsou vytvafena dalsi a dalSi tukova depozita. Chee-li se
nékdo t&chto nadbyteénych zasob zbavit, musi energii vydavat ve vyS$Si mife nez
pfijimat. Lze toho dosdhnout — zvySenim tlesné aktivity a sniZenim energetického
obsahu potravu — optimalni je samozfejme& kombinace obojiho (Havli¢kova, 1991). Déle
uvadi, Ze pro spaleni 1 kg télesného tuku je potfeba vydat 31 900 kJ. Na tzv. bazalni
metabolismus, coZ je spotieba energie v pfipadé absolutniho klidu. Zena spotfebuje za
24 hodin cca 1300 kcal, tj.5440 kJ a muz 1500 kcal, tj. 6280 kJ. K tomu se musi
pfipoditat klidovy metabolismus ( 1500 aZ 1700 kJ), aby vysla hodnota metabolismu
bez pohybové Cinnosti. KaZzda ¢innost je jinak naro€pa. Pro pfedstavu: primémé
sportovani by vyZadalo za 24 hodin cca 20 000 kJ, pro b&h rychlosti 12 km za hodinu
by t€lo spotfebovalo za 24 hodin asi 50 000 kJ. Pokud se ¢lovék rozhodne spalit za
mésic jeden kilogram télesného tuku, znamena to pro ného denné& vydat o 1060 kJ vice
neZ piijmout. Pfi zachovani dosavadniho zptisobu Zivota (pfijmu i vydeje energie) to
znamen4 napiiklad ujit denné€ navic cca 4 aZ 5 km za jednu hodinu. (Havlickova, 1991)

Stale diskutovanym problémem je celkové a lokalni tenéeni tukovych zasob. I
kdyZ se n&kolikrat v praxi potvrdilo, Ze cvienim vice zatéZované partie vykazuji vetsi
ubytky tuku, stéle se v literatufe opakuje ndzor o jeding celkovém sniZovani tukovych
zasob. Je nepochybné, Ze velky vyznam pifi lokalizaci tukovych ubytklii ma genetika.
Proto Zeny budou tvrdit, Ze se tuk nejhiife odstratiuje z hyZdi a stehen, muZi toté% budou
fikat o oblasti bficha a beder. Navod na lokilni spalovani tuku je v tomto pfipadé jasny,
Ze geneticky ,,podarované“ partie se musi nejvice procvi€ovat. (Tlapak, 1999)
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Cvideni pii odstrafiovani tuku
Jak uvadi Tlapak (1999), zdkladem odbouravani tukovych depozic je zvySeni

vydeje energie. Pfi cvi€eni to znamena bud’ zvySeni intenzity, nebo mnoZstvi (objemu)
fyzickych aktivit. K pfimym intenzifikatnim faktorim patfi napfiklad zvétSeni odporu
proti pohybu (zvétSeni hmotnosti zvedané zatéZe), zvySeni rychlosti (zrychleni) pohybu
nebo zkraceni prfestivek mezi sériemi. ZvySenim intenzity cviCeni miZe byt také
spojeno se zrychlenim krvetoku pfi kruhovém tréninku. ZvySeni celkového objemu
vykonané price se da fadit k extenzivnim faktorGm tréninku. Je zastoupeno zvySenim
podtu opakovani, prodlouZenim doby cviCeni a samoziejmé€ také zvySenim pocti
a) Velikost zdtéZe a pocty opakovdni

Velikost zatéZe je intenzifikatnim a polet opakovani ,extenzifikaénim“
(objemovym) faktorem. Nedaji se od sebe oddélit ani v oblasti spalovani tuku. AvSak
nelze pii jejich feSeni vychazet pouze ze vztahu mezi zat€Zi a poftem opakovani. Zalezi
na tom, zda se ma procvi¢ovany sval nejen zbavovat tuku, ale napfiklad také zpeviiovat.
Tam, kde je nutné zachovat silu svali se soucasnym odstrafiovanim tuku jsou proto
pouzivany niZ$i pocty opakovani na za¢itku tréninku a vys$i pocty opakovani na jeho
konci. Tam, kde jde cviicimu pouze 0 maximum spalovani tuku — bez ohledu na
svalovou hmotu — je nutno fesit problém vztahu intenzity a délky cvi€eni — viz f).
K maximalnimu spalovani tuku dochadzi pfi intenzit€ zatiZeni, kterou fyziologové
oznacuji jako 50 % VO,max. Intenzita se v praxi da fidit tepovou frekvenci. Prakticky
to znamena udrZovat tepovou frekvenci mezi 120 Z 140 tepy za minutu. (Tlapak, 1999)
b) Zvyseni rychlosti pohybu

Zvy3uje intenzitu, ktera se také podili na spalovani tuku. Mélo by se usilovat o
»kontrolované zrychlovani pohybu“ , aby se neobjevovala chyba pii zapojovani jinych
svalovych skupin, neZ téch, kde se ma tuk odstrafiovat. To plati i pro cvieni mimo
posilovnu, napf. pfi aerobiku.
¢) Zkrdceni prestavky mezi sériemi

Prestidvka mezi sériemi pfi klasickém posilovani byva kolem jedné minuty, pfi
odstrafiovani tuku se zkracuje na minimum. Je-li dipln€é vynechdna a cvidici pouze
piejde z jednoho stanovist€ na druhé, pak se spalovani tuku zintenzivni diky zvy3eni
podilu aerobniho zphsobu kryti energie.
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d) Zatazeni kruhového tréninku

Je Gsp&iny nejen pii zvySovani stfedn€dobé vytrvalosti spojené s posilovanim,
ale vzhledem k vysokému stupni okysli¢eni krve také pifi odstrafiovani tukovych zasob.
Aby bylo dosaZeno co nejmohutn&jsi cirkulace krve t€lem, dodrzuje se zasada
nasledného zafazeni cvikli uréenych k procviCeni co nejodlehlejSich ¢asti t€la. Dalsi
zisadou je udrZeni tepové frekvence nad ur€itou hladinou. Ta je odvislda od
trénovanosti. U zadateCniki je nutné zafazovat mezi posilovaci cviky strecink, zacinat
pizkou intenzitou a béhem nékolika tydni ji zvySovat.
e) ZvySeni frekvence cviceni

Diivodem procviCovani téZe partie vicekrat v tydnu je jednak zvySeni celkového
energetického vydeje a jednak zlepSeni podminek pro lokdlni spalovani tuku. Praxe
nékterych Zen s odstrafiovanim tuku na hyZdich a stehnech ukazuje na nutnost zat€Zovat
tyto partie co nejcastéji, pokud je to schopen kloubni a Slachovy aparat absorbovat — tim
vetsi je nad&je, Ze si tuky daji fici. Je to pochopitelné, pracujici svaly, vyZadujici energii
pii ¢innosti, neumoZni, aby se tuk kolem nich uklidal. Sval také vyZaduje dodivku
energie pro deponovani glykogenu v pozit€Zovém case. Ve svalu probiha i v klidu
vyména latek s poptivkou po dodivani energiec. Ta snad miiZze byt (hypoteticky!)
v piihodnych podminkich uvoliiovina z podkozi blizkého pracujicim svalim, v nichzZ je
vy3Si metabolismus a teplota neZ ve svalech neprocviCovanych. (Tlapak, 1999)

J) Délka (versus intenzita) cviéeni

Cim déle se cvidi, tim samoziejmé v&tSi mnoZstvi energie se vydava a tim vice
se spaluyje tuk. Intenzita dlouhotrvajiciho cviCeni nemiiZe byt vysokid. MnoZstvi
spotiebovaného (spilen¢ho) tuku je imémé celkovému vydeji energie, a proto jisté
n¢koho napadne: Je lepsi pracovat vysokou intenzitou kratSi dobu, nebo déle cvicit a
malou intenzitou? Pfi nizké intenzit€ se spaluji pfevazné tuky, méné glykogen a svalové
bilkoviny. Pfi vysoké intenzité dochézi k likvidaci glykogenu a bilkovin svalu. Hamar
(1998) z toho odvozuje, Ze v regeneratni fazi dochazi k dopliiovani téch substrati, které
byly spetiebovany. Proto po &innosti vysoké intenzity jsou prednostné obnoveny zisoby
glykogenu. V regeneralni fizi nasledujici po &innesti o nizké intenzité nebude potieba
dopliiovat glykogen, a proto se pfijata energie pouZije na dopInéni tuku. Hamar (tamtéz)
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tika, Ze v kone¢ném disledku tak po ucin€né fazi regenerace bude stav glykogenu a
tuku stejny bez ohledu na jejich pomér spaleny pfi cviCeni.

Z toho plyne, Ze intenzita ma byt dosti vysoka, ale ne tak, aby vyvolavala
subjektivn€ nepfijemné pocity nedostatku vzduchu. Pak by nastala pfedéasna unava a
nutnost sniZit & dokonce pferusit zatiZeni. To je pii redukci tuku znacné neefektivni.

2.1.1. VyuZiti silového tréninku v programech pro redukci télesné hmotnosti

Pokud svaly nejsou zatéZovany, dochdzi velmi rychle k artrofii — svaly se
zmen3uji, sldbnou a na jejich misto nastupuje podkoZzni tuk, ktery t€lo deformuje a jeho
padmémy podil vede k obezité.

Jednou z metod, jak Ize obezitu IéCit je svalova Cinnost neboli silovy trénink,
ktery spaluje kalorie béhem cviCeni, navic zvySeni podilu svaloviny (hypertrofie)
znamena 1 vySSi spotfebu kalorii v naprostém klidu a tim pomaha udrZovat ¢i dokonce
sniZzovat t€lesnou hmotnost i pfi méné pfisnych dietich. Je to jedind moZnost jak
fyziologickym zplisobem ,spalit“ tuky. Svaly jsou biologicky aktivni. ZvySuji
energeticky vyde} a tim vede k tukové meobilizaci a vyuZiti mastnych kyselin kolujici
vkrvi a proto Ize konstatovat, Ze &im vice mate svalové hmoty, tim vysSi je vas
metabolicky rozsah a tim rychleji odbouravate tuky.

AZ donedavna se jako nejlepS§i zplisob k odbourdvani doporucovaly aerobni
aktivity a pro Zeny hlavné aerobik. Jejich dlouhodoba aplikace, kterd ma pro
odbourdvani tuku vyznam, viak zpisobuje ztratu svalové hmoty. Vysledky poslednich
odbomnych studii dokazuji, Zc posilovaci programy maji dokonce vy§§i 4Cinnost na
odbouravani tuku neZ acrobni aktivity! To je jisté prckvapivé zjisténi, které musi byt
podpofeno nekterymi cxakinimi vysledky. Smejkal, Rudzinskyj (1999) wvadi, 7c v
proslulém Colganove institutu studovali cely rok dvé skupiny Zen. Ani jedna nctrplla
vyraznou nadvdhou, ale vSechny sc snaZili odbourat tuky a zpowmit postavu. Jodna
skupina trénovals sc z&t8F, druhd chodila na hodiny acrobiku. Jejich strava ncbyla
kontrolovana, ale &as tréveny covifenim byl pro ob8 skupiny prakticky siciny
v priméru tfi a pl! hodiny tydnd. Na konci roku odbourala skupina Zen trényjicich sc
ZzaicZi prim€ru 1,7 kg tuku a zéroved nabraly v prim&ru 1,4 kg svalové hmoty. Na
rozdil od nich acrobsni skupina nabrala 2,4 kg twku s odbourala v priméru 0,4 kg svali
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Tedy proces naprosto obraceny. Dal3i studic porovndvala hladinu ®lesncho tuku
skupin Zen: necviticich, Zen vEnujici sc aerobiku a Zon trénujief sc zatEZ. A vysledky?
Necvidici skupina — 21,8 % t&lesncho tuku, acrobni skupina — 16,4 % tClesncho tuku a
skupina, kterd posilovala — 14,7 % tClesného tuku.

MiiZemc s jistotou fici, Zc ,,sval jc stroj, vc ktcréim je spalovan t¢lesny tuk™. Plati
tedy piima Gmeéra — ¢im vice sval#, tim vét3i schopnost odbourévat tuk.

Price Thorna, Embletona (1998) uvadi, pokud cheete-li byt 5tihli, musite si
nejprve vybudovat svaly. Kombinaci posilovaciho tréninku a aerobniho cviCent
dosahnete svého cile — krisné tvarované a §tihlé postavy. Naopak, pii vynechani
silového tréninku se metabolismus zpomali, sniZi se mnoZstvi svalové hmoty a v mnoha
pfipadech dojde ke zvySeni mnoZstvi tukl. Studie neustile prokazuji, Ze hidé, kteri
kombinuji posilovaci trénink s aerobnim cviCenim odbouravaji vice tuki neZ ti, ktefi se

vénuji pouze aerobnimu cviceni.

Hypertrofie

Trénovani nuti svaly, aby byly mohutnéjsi a siln€jsi. Pfi vysilani siln€jSi zpravy
(vet8i zateZc) se ziskava také silnéjsi odpovéd (narlist hmoty). To je vlastné adaptace
definovina jako zmény reakce na dany stimul.

Po silovém tréninku jsou svaly vyCerpané. Béhem né¢kolika dnf se télo z tohoto
vyCerpani zregeneruje. Dojde k ,opraveni“ naruSené svalové tkané. (Je to velmi
relativni termin, ncbot’ pfi tréninku nedochazi k poranéni svalové tkané, pouze je &ast
této tkan€ odbourdviana.). ,,Oprava™ je provadéna pomoci stavebnich blokéi zvanych
aminokyscliny. T¢lo spojuje jednotlivé aminokyseliny v proteiny, které potom vestavuje
do svalové tking.

Zajimavy fakt na procesu obnovy svalové tkané je ten, Ze t€lo neobnovuje sval
do jeho formy. Misto toho se dostavé o krok dél a &ini sval mohutn&j$im a siladjSim.

Polet skeletilnich svalovych buntk vitle se v disledku vyCerpavajiciho
tréninku nezvySujc — dochazi pouze ke zmin€ velikosti. Diky zlepSenému zasobovani
svalu krvi sc zvySuje poet mitochondrii (encrgii produkujicich organcl) ve svalu. Tento

cely proces se nazyva hypertrofic. (Thome, Embleton, 1998)
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2.1.2. VyuZiti acrobniho tréninku v programech pro redukci télesné hmotnosti

Zvyseni podilu aerobniho zpiisobu kryti energie (jinymi slovy vyroby energie za
pristupu kysliku) je pro sniZovani tuku nutné, protoZe tuk se spaluje hlavné v tomto
aerobnim reZimu.

Uiinnost spalovani tuku se odhaduje podle tepové frekvence a ma se pohybovat kolem
120 az 140 tepii /minutu. Délka aerobni zatéZe je také dilezita. Doporucena doba je 20
az 30 minut. (Tlapak, 1999)

Aerobni nebo-li vytrvalostni aktivity dle Thoma, Embletona (1998) poskytuji
bezprostfedni piiznivé GCinky: zlepSuji hladinu cholesterolu, snizuji krevni tlak, zvySuji
bladinu riistového hormonu, zvy3uji trovefi bazilniho metabolismu, zlepSuji naladu,
pamét’ a koncentraci. Mnoho autori se shoduje v nazoru, Ze kazda acrobni aktivita ma
bezprostiedni efekt na zdravi ¢loveka.

2.2. Dietické predpoklady pro efektivni redukci télesnéhe tuku

Hlavni zasady:

- rozdéleni stravy do 6-ti davek

- vyfazeni sladkosti a jinych potravin obsahujicich jednoduché cukry

- nabrazeni jednoduchych cukri sloZitymi (celozmné vyrobky, riZe, €stoviny,
brambory apod.)

- zvySeni piijmu zeleniny

- vyfazeni veCemniho p¥ijmu ovoce (i ovocnych §tav)

- spiZeni Zivocisného a zvySeni rostlinného (a &astené rybiho) tuku v potravé
- piijem energie spi$ dopoledne a bilkovin odpoledne (i vecer)

- v n€kterych piipadech oddéleni pFijmu bilkovin a sacharidi (d&lena strava)
- prijem 2 aZ 3 litrii tekutin (bez cukru) denné&

- zvySeni pifjmu vidkniny
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Tuky v nasi stravé

Tlapak (1999) uvadi, Ze tuky v na$i stravé maji tvofit asi 10 — 15 % denniho
energefického pfijmu. Jsou vysoce koncentrovanou formou energie. V jednom gramu
tuku najdete devét kalorii, zatimco v jednom gramii karbohydraté nebo proteinit pouze
¢tyfi kalorie.

Tuky transportuji vitaminy A, D, E a K do téla, kde mohou byt absorbovany.
Uréité mnoZzstvi tukli doda jidlu na chuti a vzhledem k tomu, Ze jsou tuky pomalu
traveny, zpusobi, Ze nebudete dlouhou dobu po jidle pocitovat hlad. Jak byste jisté
ocekavali, tuk je pfirozeny izolant a pomaha t€lu udrZet normélni teplotu. Déli se na
nasycené, které jsou pfi pokojové teploté v pevném stavu a nenasycené, které jsou
obvykle v tekuté form¢.

Co nejist: ,

Vyrtazeni skrytych tukii v uzeninach, mléénych vyrobcich obsahujicich nad 2 %
tuku, branolkach, osmaZenych kufecich specialitach i vSude nabizenych hamburgerech
je snad dnes samoziejmosti. Znamé sladkosti obsahuji také dosti tuku a také diabetické
suSenky a jiné vyrobky bez cukru mohou mit vy3Si hodnotu tuku. Dale velké mnoZstvi
nevhodnych tuki obsahuji syry a vysokotuéné mlécné vyrobky.

Co jist:

Konzumovany tuk by mél byt soutasti potravin nejlépe rostlinného piivodu nebo
rybiho masa. Denni davka by se méla pohybovat kolem 15 az 20 g. Vyssi pfijem olejit
by mél byt doplnén zvySenym pFijmem vitamini: E a dalSich antioxidantii. Pro¢ pFijimat
oleje? Obsahyji nenasycené mastné kyseliny, napiiklad kyselinu olejovou, linolovou a
finolenovou. V této souvislosti se uvadi Recko, kde jsou hlavnimi zdroji tukd olivovy
olej, vlaiské ofechy a Srucha zelena (v nas mén€ znama zelenina). Diky pfijmu téchto
doplitkd stravy je v Recku a na Kréi sniZen¥ vyskyt srdelnich a cévnich nemocndni.
SniZeny vyskyt uvedenych onemocndni je v3ak také v Japomsku, kde nckonzumuije
mnoho ryb. Rybi tuk obsahujc ncjen hodné vitaminu D, alc 1 mastné kyscliny fady n-3
kieré majf blahoddmy GCinck na hladinu cholosterolu v krvi, sniZujc joi. Tuky ve formd
tak nestravitelnych ndzvi jako jo napf. kysclina cikosapentacnova jsuu pro naSc zdravi
naopak velice straviteInd™, Jsou obsaZiony v masc nyb. Vahilcdom K nilakE Ronsumaci
fybihio masa v nadi populaci nam chybi dalcko vice neZ masind Kyscliny olcja. (Tlapék,
1999;
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2.2.1. Dophiky vyZivy podporujici odstranéni télesného tuku

Jsou to viechny latky které se néjakym zpisobem podileji na sniZovani hladiny
tuku v lidském t&le. V souasnosti existuje na trhu opravdu velky pocet pfipravki
tohoto charakteru, od t&ch neucinnych (napf. rizné ¢aje) aZ po ty skutecné fungujici.
Jedno ale maji vechny tyto pfipravky spole&né — a to shivko podporujici, protoZe samy
o sob&, bez kombinace s dietou ¢&i svalovou ¢innosti (po€inaje obojim) jsou malo G¢inné
nebo viibec nezabiraji. (Smejkal, Rudzinskyj, 1999)

PFipravky neboli lipotropika: Tlapak (1999)

- travici enzymy (bromelain, papaya)

- nenasycené mastné kyseliny (olejova, linolova, linolenova)

- Jecitin (transport mastnych kyselin krvi)

- cholin a inositol (zamezuji usazovani tuku v jatrech)

- kamitin (transport mastnych kyselin pfes membrinu mitochondrie, vliv na
katabolismus vétvenych aminokyselin (znamé na trhu jako BCAA — leucin, izoleucin,
valin), které se diky pisobeni karnitinu stivaji zdroji energie pro svalovou praci

- koenzym Q 10 (zlepSuje vyrobu ATP v mitochondriich)

- kofein a vitamin C (event. kombinace s alcypyrinem) — spalovani tuki

- vitamin E (kofaktor elektronového transportu v dychacim fetézci)

- inozin (stimultor, zlep$eni vytrvalosti, spalovéni tukii)

- chromium picolinate a jiné pfipravky obsahujici chrom (dychaci fetézec buiiky)

- kyselina listova, betain maji vliv na krvetvorbu, metabolismus fosfolipidii

- vitamin B 12 (krvetvorba, odbourivani mastnych kyselin)

- vitamin B 2 (odbourdvani mastnych kyselin, vliv na metabolismus sacharidi)

- kyselina pantotenova (metabolismu cholesterolu)

- tzv. termogenni latky zvySujici tvorbu tepla (efedrin)

- latky prokrvujici periférii (niacin)

~ stimulatory riistového hormonu (arginin, omitin, lysin)

- stimulatery muZského pohlavniho hormonu (steroly, ekdysteroidy, diosgenin, smilax,
dibencozide, vanadylsulfat, boron, yohimbin)

- litky obecné stimulujici (oktasanol obsaZeny v klickové oleji, Guayana, eleuterokok,
Zen-Sen, matei kaSicka)
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3. Metodika posilovani

Metodika posilovani predstavuje velmi obSirmnou kapitolu shrnujict v sobé velky
potet tréninkovych principi, zisobnik cviki a jcho aplikacc pfi procviCovéni
jednotlivych svalovych partii, sestavovéni tréninkovych pland atd. Metodikou
rozumime souhrn vScch poznatkii nahromadénych za mnoho let, dale zkuSenosti
v oblasti tréninku posilovani, které vedou k dosaZeni uritych cild (zvySeni sily, objemi
gvalstva, jeho vytvarovani a vyrysovani). V koneném disledku vede k vytvofeni

harmonicky rozvinuté, esteticky piisobici postavy.
Zakladnim voditkem &innosti v posilovné je tréninkovy plin. Proto je nutné
pochopit jeho strukturu a dokézat ho ,preist”. Tréninkovy pldn ma pisemnou formu.
| Meli bychom kontrolovat jeho pInéni, sledovanim n&kterych exaktnich parametrii si
1 vytvoiit zpitnou vazbu a tim zhodnotit jeho Ucinnost.Tréninkovy plén je scstaven
z urtitého poctu cviki, sérii a opakovani.

Cviky jsou do tréninkového plénu zafazovany s urCitym zamérem a cilem. V
zaGateCnickych trénincich jsou fazeny tak, aby splnily poZadavek rovnomémého
posifeni svalstva cclého tla. DilcZité jo vyvarovat se obvykié chyby v&tSiny
zatateCnikd — preferovani urlitych svalovych skupin (napfiklad prsou a paZi) a naopak
zancdbavani jinych (vEt§inou dolnich konéetin a bficha}.

Opakovani jc pohyb zavaZ z vychozi polohy do konefné a zpft. Polct
opakovini m& na metodice a zaméfeni téninku na urtité komponenty svalového
rozvoje rozhodujici viznam. Polet opakovéni 1 aZ 3 rozviji v pnvé fndé silu a
sckundamé svalovy objem. Pofet 5§ aZ § ma ngpv8t§ viznam pro rozvoj svalového
objemu a sckundamé rozviji silu. Rozsah phiblizn€ 12 aZ 15 opakoviéni sc pouZivad
hlavn€ v tzv. r¥sovacim tréninku®, a to ph snazc zbavit sval co ngjvice podkoZniho
tuku a tvarovat ho.

Série predstavuje urdity polet opakovani provedenych bez pierufiend, kicré jsou
oddéleny pfestavkou. Polet opakovani jo nepfimo Gm&my velikosti zatiZeni, MiZe sc
pohybovat od jednoho opakovini a? do poftu fadové ndkolika desftck. Cim wyS¥
zatiZeni, tim men3i polct opakovani dokdZeme provest.

Prestavka jo fasovy odstup mezi dvBma séricmi, bthom kicrého musi dojit
k dostatctnému zotaveni svalii. Jeji délka se pohybuje vEtSinou v rozmezi 60 a7 90
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viefin. Obecné plati, Ze mezi sériemi na men$i svalové partie (paZe, ramena, lytka
bficho) se pauza pohybuje na spodni hranici a naopak u velkych svalovych partii (prsni
svaly, zada, stehna) na horni hranici (nebo jeSt€ déle — napiiklad u té€Zkych dfepu a
mrtvych tahd). V zisadé b&¢hem pfestavky musi dojit ke zklidn€ni dechové a tepové
frekvence, abychom nasledujici sérii byly schopni odcvi€it v plné kvalité. (Smejkal,
Rudzinskyj, 1999)

Kruhovy trémink je spojeni vice cvikii bez prestavky, aviak na rizné svalové
skupiny.

Zdvih je zvedani ¢inky po svislé &i obloukové draze vzhiiru (napf. bicepsovy
zdvih) ze spodni (€i dolni) Gvraté do horni.

Tlak se pouZiva pro viechny tlakové cviky (s jednoruckami, s velkou ¢inkou, na
strojich). Je pro né charakteristicka pomérné jednoducha dridha pohybu smérem od téla a
moznost pouZiti vétSich zatézi.

Pritah je oznaceni pro celou fadu cviki nejc¢astéji na zada, ale také na ramena
apod. (s jednoruckami, s velkou ¢inkou na strojich), pii nichZ se misto ichopu piibliZuje
k t€lu. (Tlapak, 1999) Pro fadu jinych cviki a strojii se pouZivaji nazvy vétSinou prejaté
z angliétiny (nebo latiny):

Bench press - tlak v lehu na lavici

Legpress - tlak nohama v lehu na zadech

Peck deck - stroj na prsni svaly

Sisy drepy - (fimska lavicka) - izolované procviCovani quadricepsu

Hack dfep - stroj na izolovany diep

Delt deck - stroj na ramena

Multipress - zafizeni umoZiiujici pohyb velké ¢inky ve svodidlech

Empire - zafizeni na cviCeni v podporu ( ve vzporu) ¢&i ve visu

Gluteus - stroj k izolovanému posilovani hyZdovych svala

Abduktor - stroj na roznozovani

Adduktor - stroj na snoZovani
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3.1. Tréninkové principy

Tréninkové principy jsou takové postupy v tréninku, jeZ ndm umoZiiuji nebo
usnadiiuji dosaZeni uréitych cili, které jsme si stanovili. Z metodologického hlediska je
miZno tyto principy délit na zdkladni a pomocné, dle kvality pohybu, dle G¢inku na
krevni cirkulaci, dle frekvence tréninku v tydnu atd. DileZité je jednotlivé kulturistické
principy pochopit a umét je spravn€ a ve vhodnou dobu aplikovat. (Medek 1996)

Z4akladni principy:

Princip opakovdni — opakovani je priibéh pohybu €inky z vychozi polohy do
kone¢né a zpét. Tim jsme vykonali jedno opakovani.

Princip sérii —urtity predepsany pocet opakovani vykonanych bez preruseni se
nazyva série. Série tedy miiZze obsahovat tfeba jen jedno opakovani, ale také velmi
vysoky pocet opakovani. Rizny pocet opakovani se pouziva k dosaZeni odliSnych cili.

Princip progresivni rezistence — &ili postupného zvySovani zatiZeni. Aby byly
stile rozvijeny parametry télesné kondice (sila, hmota, vytrvalost), nutno svaly stile
vice zatéZovat. Pro rozvoj sily je tfeba pracovat se stile vétSi hmotnosti. K rozvoji
svalové hmoty se zvySuje pocet sérii a tréninkovych jednotek. Svalovou vytrvalost se
rozviji nejlépe bud® zkracovanim doby odpoc¢inku mezi sériemi, nebo tréninkem se stale
vySSim poctem opakovani, resp. sérii. Jedna se o zikladni princip jakéhokoli t€lesného
tréninku. Nejcéastéji se tento princip vyuZiva ve smyslu zvySovani zatiZeni, jakmile jsme
schopni vykenat pfedepsany pocet opakovani ve vSech sériich dan¢ho cviku.

Princip kruhového tréninku — tvircem tohoto systému byl zacitkem 60. let
americky kulturista a fyziolog Bob Gajda Zikladem tohoto systému je zajiSténi
maximalni krevni cirkulace z jedné procviCované partie do druhé, pokud moZno odlehla
partie. Krev se ve svalech tedy nehromadi, ale je jimi stile probinéna. Sougasné
pomaha odplavovat vznikajici inavné latky, hromadici se v pracujicim svalu a zlepSujc
pfisun energetickych zdroji a stavebnich latck.

Flushing systém — systém pickrveni. Podstatou flushingu je dokonalé a
opakované procvifeni urtité svalové skupiny. Cilem tohoto zpisobu je maximalni

dlouhotrvajici prokrveni cév pracujictho svalu, které pfinaSi velké mnoZstvi kysliku,
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energetickych a stavebnich latek do svalu. Vysledkem je zvySeni po€tu vlasegnic zhruba
o 45% oproti nezatéZovanému svalu, coZ vede rovn€Z k naristu objemu svalu.
Prokrveni musi byt tak dokonalé, aby svaly zistaly ,,napumpované“ jesté delSi €as po
tréninku. Ur&itou modifikaci tohoto principu pfedstavuje tzv. dumping, ktery pouZivaji
zavodni kulturisté jako rozcvicku tésné pred vystoupenim. Voli se leh¢i vahy, zvysi se
tempo pohybu, ktery se nevykonidva vplném rozsahu. Sval se vdolni poloze
peprotahuje, aby nemohlo dojit k odtoku krve z pracujici oblasti. Cilem je vysoky
stupeti prokrveni svalu a tim i zv&tSeni jeho objemu, ale i zvySena vaskularizace.

Opakoviani kazdého cviku je moZno provadét dvéma zakladnimi druhy pohybu a
to strictem a cheatingem.

Strict — ucebnicové presné vykonavani pohybu v plném rozsahu od uplného
protazeni aZ do uplné kontrakce svalu. Zamezuje se tim rovn€Z soucinnosti jinych
svalovych skupin a pouZiva se vétSinou u izolovanych cviki.. Tento zpiisob pohybu je
nutné dodrZovat pievazné u zacatecniki k zvladnuti spravné techniky cviku.

Cheating — neboli klamani. Cheating je pomocny pohyb télem na zacatku drahy
bfemene, za dcelem odlehCeni Slach, az do chvile, kdy nezaberou pfislusné svaly
podilejici se na daném cvieni. Opraviluje to k uritému zhorSeni techniky cviku za
ticelem pouZiti vysSich vah pfi cviCeni.

Pomocné principy:

Tyto principy maji za kol zvy$it intenzitu tréninkového procesu s riiznymi cili —
zvetsit silu, svalovy objem, zlepsit separaci ¢&i formu svalt. VEtSinu té€chto principi
vhodné pouZivat u zatatecnikii. Uvedeme si zde pir nejpouzivanéjSich a
nejznaméjSich pomocnych principii.

Princip supersetii — podstatou je odcviCeni urCitého po¢tu opakovani jednoho
cviku a hned nasledné bez pfestavky nebo jen s malou pfestavkou, pokratujeme dalSim
cvikem. Nasleduje piestavka a poté opakujeme. Zalindgme evikem komplexnim a po
ném nasleduje cvik izolovany. Cviky mohou byt zaméfeny na stejnou svalovou partii
niebo na dve rizné.

Princip pfedvyCerpani - jec to drub supersetd, prvnim cvikem je cvik izolovany a
druhy na tutéZ svalovou skupinu jc kombinovany, ktery zapojenim pomocnych svald
dokd¥e procvifovanou partii zcela vyCerpat. Napf. prsni svaly — upaZovéni v lcZe na

rovné lavici a pot¢ benchpress.
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Princip ndsobnych sérii — nasobné série jsou velmi intenzivnim zpdsobem
zatizeni a prokrveni svali nutici je podavat vrcholny vykon né€kolikrat za sebou.
Principem je béhem této série 1-3x redukovat plynule, prakticky bez preruseni, zatiZeni
nakladaci ¢inky shazovanim kotou¢i tréninkovymi partnery.

Princip vynucenych opakovdni — pfi pouZiti principu vynucenych opakovani
tréninkovy partner dopomiiZze k vykonavani dalsich 2 aZ 4 opakovani. Tzn. stanovime
si, Ze s danou vahou provedeme 6 opakovani sami a s dal§imi 2-3 opakovanimi nim
pomiiZe partner.

Princip pyramidy - v obecném slova smyslu znamena pyramida zvySovani
zatizeni vrozmezi nékolika sérii daného cviku pfi souasném sniZovani podétu
opakovani. Jako jedna z mila metod je vhodna pro pouZiti u zacate¢nikii. Pyramida se
miiZe v kulturistickém tréninku vyskytovat v n€kolika podobach — klasicka (uZ jsme ji
zmifiovali), s prodlouZenym vrcholem a obricena pyramida.

Princip negativnich opakovdni — vychazi zpoznatku, Ze sval je schopen
podstatn€ vySSi vahu ubrzdit neZ zvednout. VyuZiva se tedy zde brzdna draha pohybu.
Opét je zde vice moZnosti jak cviit negativni opakovani a to — negativni opakovani na
konci série, Cistd negativni opakovani a Silend negativni opakovani. Rozhodné€ bych
nedoporucoval pro zacateCniky.

Princip izolace — predepisuje cvi€it takovym zpisobem, aby urCity sval nebo
skupina svalii, kterou chceme dokonale procvi€it, pracovala pfi cviCeni ipln& oddéleng.
Napf. cviCeni bicepsového zdvihu na scottové lavici.

Princip vrcholné kontrakce — smyslem zatéZovéni svali je pifimét ke kontrakci co
nejveétsi pocet svalovych vlaken. Toho je dosaZeno pfi pouZiti maximilni zatéZe a
v bodé maximalni kontrakce. (Thorne, Embleton, 1998)

3.2. Frekvence tréninki v tydnu

Podle poctu a sloZeni tréninkovych jednotek v tydnu lze rozeznat dva zikladni
druhy tréninkii — trénink celého téla v jedné tréninkové jednotce a riizné formy déleného
tréninku, tzv. split systém, kdy svalové partie celého t€la jsou rozdéleny na 2 nebo vice
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gasti. V prvnim tréninku se procvi€uje jedna ¢ast, v druhém tréninku druha cast atd.
Nasledujici systémy tréninki patfi mezi nejéastéji pouzivané.

TF¥ikrat tydné — celé télo - vétsina bé€znych tréninkd pro zacateCniky je zaloZena
na cviceni tfikrat tydné ve dnech, které nejsou za sebou (napf. pondé&li, stfeda, patek).
V kaZzdém tréninku je procvi¢eno celé t€lo vZdy 3 — 5 sériemi na jednu svalovou partii.
Vzhledem k tomu, Ze je mezi tréninky minimalné€ jeden volny den, ma télo dostatek
dasu na regeneraci. Jedinou nevyhodou takového systému je, Ze cvi€ici ma pouze tolik
energie, aby na kazdou svalovou partii odcviéil étyfi nebo pét sérii. Pokud by se podet
sérii zvySoval, do§lo by k pfetrénovani. (Thorne, Embleton, 1998)

Trikrdt tydné — stFidavé tréninky — jedna se o variaci standardniho tréninku
tfikrat tydn€. Pouze se trénink rozdé&li na dva odliné cvicebni programy. Jeden se bude
provadét v pondéli a v patek, druby ve stfedu. Nasledujici tyden se to vyméni, prvni
program bude odcvicen ve stfedu, druby v pondé€li a patek. Tim se kazdou svalova
partie procvicite trikrit za dva tydny. Vzhledem k tomu, Ze v kaZdém tréninku se
procviCuje pouze polovina t€la, miZe se na kaZdou svalovou partii provést vice sérii.
Mezi tréninky je vidy minimilné jeden den volna, ktery posta¢i nma dokonalou
regeneraci. Mnoho kulturistd si tento systém oblibilo, na rozdil od intenzivnéjSich
programi zde nemusi vyCerpat folik energie.

CtyFikrdt tydné — rozdéleny trénink — pro zvySeni intenzity se &asto pouZiva
trénink Ctyfikrat tydn€é — pondéli-tery-Ctvrtek-patek. Polovina svalovych partii je
procviCena v pondéli a ve Ctvrtek, druha polovina v ttery a v patek. Dva tréninky vZdy
nasleduji za sebou a pak je den volna (stfeda). Potom se cyklus opakuje. Ackoliv se
trénuje Ctytikrat tydné€, kazda svalova partie se za tu dobu procvici dvakrat. Pokud ma
tento systém néjakou nevyhodu, pak je to tim, Ze jdou vZdy dva tréninky po sobé&.
Neékteri lidé zjistili, Ze je pro n€ cviCeni ve dvou po sob& jdoucich dnech pfilis
vyCerpavajici. Jini naopak za€nou ztracet svalovou hmotu, kdyZ budou trénovat méné.

Sesthrat tydné — nasledujici tréninkovy systém predstavuje Sest cvicebnich sekci
tydn€. Ve vétSin€ piipadi za sebou nisleduji vidy tfi rizné tréninky a po nich den
volna. Potom se cely cyklus opakuje. Je moZn4 varianta Sesti po sobé jdoucich tréninki,
kdy je volny aZ sedmy den. Je to velmi intenzivni tréninkovy cyklus vhodny pouze pro
pokrocilé kulturisty. Pokud se cvi¢i Sestkrat tydné, jsou poZadavky na pfisum kaloni
skutené cnormni. Je potieba také dostatck spanku, aby se svaly mohly regencrovat.
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ZkuScnosti dokazuji, Ze pouze opravdu geneticky pfeduréeni sportovci mohou
zvliadnout takovy tréninkovy program.

Dvoufazovy trénink — jedna se o dalsi variantu rozdéleného tréninku. Znamené to
Ze sc trénuje dvakrat denné vZdy pouze jedna ncbo dvé svalové partic — obvykle jedna
vétsi, napfikiad nohy, a jedna mensi jako je biceps. Tim, Ze je trénink dvakrat denné, Izc
vzdy vScchnu svoji dostupnou energii vénovat tréninku jedné svalové parte. Doporucuje
se do cvieni vloZit opravdu hodné sil, nebot’ takovy trénink netrva déle nez 30 — 45
minut. Rozd¢leny trénink Ize modifikovat do vSech vySe zminénych systémi, ackoliv
nejcasté}i sc pouZiva pii systému Sesti tréninkil tydné.

Jedna svalova partie denné — neni to piili§ popularni tréninkova strategie. Tento
systém jc zaloZen na Sesti trémincich tydné a ma co ncjvice podporovat regeneraci.
Typicky trénink tohoto drubu vypada naslcdovné: pondéli-nohy, ttery-hrudnik, stieda-
zada, ¢tvrick-ramena, patck-tricepsy, sobota-bicepsy. (Piedpokiada se, Ze pfedlokti a
biicho se procviGuje dic potfeby). Trémnk jedné svalové partie denné ma dalSi vyhodu,
Nemusite st Sctfit energii na procviCeni dal$tho svalu. Misto 10-12 sérif j¢ moZné
odevigit 15-20. Pak je opravdu moZné proeviéit sval ze vicch moZnych ahla — coZ je phi
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1) stupeti vyspélosti cvi€ence a jeho vychozi troveii.

2) cil, ktery si cvi€enec stanovi — silové-objemovy trénink, objemové- tvarovaci

nebo rysovaci trénink.

Pak je dulezité, jak Casto se trénink méni. JelikoZ je znamo, Ze sval se po uréité
dobé& na danou z4t&7 adaptuje a jiZ nedochazi k jeho optimalnimu ristu. Proto je tfeba
trénink zmé&nit. Zména miZe byt provedena bud obménou cvikili, zvySenim intenzity
nebo cviebnimi dny atd. Z hlediska praxe se ukazal jako nejlepsi postup ménit trénink
jednou za 4 az 6 tydni.

3.4. Specifika v tréninku zacatecnikii a pokrocilych

Trénink zacadtecnika

Zakladem je procvidit celé télo v jedné tréninkové jednotce, dile je dileZité
pofadi procviCovani svalovych partii. Trénuje se maximalné 3x tydn€. Na kazdou
svalovou partii se voli jeden cvik, u velkych svalovych partii (zida, nohy, prsa) aZ dva
cviky. Co se tyCe skladby cvikid se provadi cviky komplexni, jeZ maji vliv na vice
svalovych partii neZ cviky izolované. Cviky se provadi vleZe, vsedé s oporou o lavicku,
aby se predeSlo zranénim patefe a kladlo diraz na procviCeni bfiSnitho a bederniho
svalstva. Délka tréninkové jednotky by neméla piekrocit 90 minut. Prestivky mezi
sériemi se voli dostateéné dlouhé, aby doslo k regeneraci. Pocet opakovani v sérii se
voli s pfiméfenou vihou a sportovec by jich mél provést vice nezZ 10, s dirazem na
spravné dychani a techniku. DileZité je také zohlednit v€kové a pohlavni rozdily ve
fyziologickém vyvoji. Doporucuje se dopliiovat cvi€eni jinymi aerobnimi aktivitami
(kolo,plavani nebo béh). (Tlapak, 1999)

Trénink pokrocilého

Zde uz do hry vstupuje vice faktorii. Posuzuje se somatotyp, stavajici Grover,
slabiny a pfednosti svalového rozvoje atd. VyuZiva se zde v drtivé vétSiné€ riiznych
forem split systému. Na malou svalovou partii se pouZiva 6-10 sérii a na velkou 8-12

- v s

sérii, ovSem u kaZdého jedince se to miize ménit. ZaleZi na tom jaky cil svym cviCenim
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sleduje. V&tSina sportovcii na této vrovni jiZ cviéi podle svych pociti, jelikoZ v&di co
jejich t€lo potfebuje k tomu, aby se dobralo k piedem vytyCenému cili (samoziejmé za
pomoci zikladnich a pomocnych cvi€ebnich principi). Délka tréninku je téz
individuilni, ale obecné by neméla prekroéit dobu 45-60 min. Tréninky jsou vice
intenzivni, a proto je tfeba dodrZovat disledn€ regeneraci, at’ uZ pasivni ¢i aktivni.

(Thorne, Embleton, 1998)

3.5. Druhy svalovych kontrakci

Svalova kontrakce, ktera je rozhodujici pro vznik svalové sily, mize vzhledem
k délce a napéti svalu probihat n€kolika zpiisoby. Svalova vldkna se ze své plivodni
délky mohou zkracovat, protahovat, nebo neménit svoji délku. Podrobnéji je moZno
charakterizovat jednotlivé reZimy svalové ¢innosti takto:

1. Izometricky (udrzujici, staticky)
Intramuskulami €innost se projevuje zvySenim napéti svalovych elementi, aniZ by pii
tom doslo ke zméné délky svalu.
Pfiklad: UdrZeni se ve shybu na dosko&né hrazdé.

2. Koncentricky (pfekonavajici, pozitivn€ dynamicky)
Intramuskuldrni napé&ti se méni a sval se zkracuje.
Piiklad: Pfi pfechodu ze svisu na hrazd€ do shybu musime provést ohnuti paZi. Biceps
pak vykonava koncentrickou praci.

3. Excentricky (ustupujici, negativn€ dynamicky)
Svalové tipony se od sebe vzdaluji, svalova vlakna se protahuji. Vysledkem pohybové
Cinnesti, kterd probihd souhlasné se smérem pohybu zitéZe, je zbrzdéni & zpomaleni
pohybu.
Priklad: Vzhiru vyhozenou kouli chytime do napjaté paZe a ustupujicim brzdivym
pohybem, ktery piisobi proti kinetické energii, pohyb ve v¥3i ramene zastavime.
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3.6. Specifika tréninku Zen

Ten diivod, pro¢ Zeny zavitaji do posilovny, je zménit svoji postavu, zpevnit
uréité svalové partie, vypadat dobfe a v neposledni fad€ se také dobfe citit. AvSak pii
cviceni Zen je tfeba brat v tivahu urcita fakta.

Zeny maji k &inkdm pfirozeny odpor. KdyZ uZ piijdou cvi&it, tak cvi&i na
strojich, aby jim nihodou nenarostly velké svaly. Dal§im znakem je to, Ze nemaji
potfebu, a hlavné chut, zvySovat vahu ¢inek, a to z t€hoZ divodu, aby nemély velké
svaly. Pak je tu klasicky syndrom cviceni bficha, zpevnéni hyZdi a nohou, ale dal uz nic
jiného. Zeny maji vy3$i procenticky obsah tuku, v priméru 25% (15% muZi), niZsi
obsah svaloviny, homni hranice 35% (u muzi aZ 45%), mensi srdce, méné krve, mZsi
obsah hemoglobinu, méné erytrocyti, $irSi panev, kratSi konCetiny a menSi télesnou
vysku. Je viak nutné uvést, Ze neni Zidny rozdil mezi svalstvem Zen a muZi co se
stavby svalu tyce, pouze muZi maji vétSi mnoZstvi svaloviny napfiklad: horni konCetiny
u Zen — 56% sily muzii, dolni koncetiny u Zen — 72% sily muZzi a sila trupu u Zen — 64%
sily muZii. (Kolouch, Kolouchova, 1990)

Podstatné je tedy Zenam fici, Ze je tfeba cvicit celé t€lo (samoziejmé s urfitym
dirazem na problémové partie), ale Ze je také nutné piistoupit na zdravou racionalni
stravu, kterd spolecné s cvienim pfinese kyZené vysledky. V tréninkovém procesu je
nutné zohlednit fyziologické rozdily mezi muZi a Zenami a je téZ tfeba brat ohled na
cvi¢ici Zeny v dobé menstruace. Repertoar cvikit by mél byt co nejsirsi, i kdyZ je tieba
davat pozor na cviky jako jsou dfepy, mrtvé tahy & pfitaby &inky v pfedklonu, které
mohou neGmémeé zat€Zovat oblast beder. A nakonec nezapomenout na doplikové
aktivity napf. jizda na kole, plavani nebo acrobik. Navic pfi cviCeni se do t&la vyplavuji
endorfiny, které zpiisobuji to, Ze se Elovék citi dobfe, a to si myslim je velmi positivni.
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4. Regenerace

Ve snaze maximalné zvysit svoji vykonnost maji sportovci tendenci nadmérné
se soustfedit na trénink a prehliZet dokonalou regeneraci, ktera je po intenzivnim
tréninku naprosto nezbytna. Teprve nyni si vétSina sportovcit zaCina uvédomovat, jak je
regenerace dileZitd a jakou roli hraje v celkové sportovni piipravé. Sportovec, ktery
neni po predchozim tréninku dokonale zregenerovany, je pii pfisti tréninkové jednotce
mnohem nichylnéjSi ke zranéni. Otazka, kterou nyni kaZdy ctenaf poloZi, bude, jak
poznite, Ze jste dostateCné€ zregenerovani. Jeden z nejlepSich indikatorii pfetrénovani je
kontrola pulsu v klidu, kterou naméfite rano po probuzeni Pokud je puls zrychleny, télo
vam diva najevo, Ze byste méli zmirnit a zredukovat intenzitu. Abyste tuto metodu
mohli pouZivat, musite znit hodnotu svého bazilniho (odpocinkového) pulsu. (Thome,
Embleton, 1998, 5.262)

Dalsim symptomem pfetrénovani je snizenid motivace a chut k tréninku. Télo
vam zcela jasn€ dava najevo, Ze je nacase doprit si dostateCny odpoCinek. Mezi dalsi
projevy patii zvySena bolestivost svalii, vyCerpani, pfetrvavajici bolesti kloubii a drobna
zranéni, kterd se odmitaji 1éCit. Pokud mate zkuSenosti s n€kterymi z téchto symptomi,
méli byste si dat oddech a dopfat si odpocinek.

V kazdém sportu je pojem regenerace znam, jelikoZ je nedilnou soucisti
kazdého tréninkového procesu. Co to je vlastné regenerace? Je to proces, pit kterém
dochazi k napravé &i hojeni tréninkem poSkozenych tkani, k uvolfiovani a odplavovani
Skodlivych latek ztkami, psychické zklidnéni, uvolnéni organismu atd. Regencrace
miZe byt pasivni nebo aktivni. Pasivni je napf. spanck, etba atd., podstatou jc, Zc télo
je v klidu a nevvkonavd Zidnou f}'zickou préci. Aktivni regenerace jo opakem, kdy
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4. Regenerace

Ve snaze maximéalné zvyS$it svoji vykonnost maji sportovci tendenci nadmérné
se soustfedit na trénink a pfehlizet dokonalou regeneraci, kterd je po intenzivnim
tréninku naprosto nezbytna. Teprve nyni si vé&tSina sportovci za€ina uvédomovat, jak je
regenerace diileZitd a jakou roli hraje v celkové sportovni pifiprav€. Sportovec, ktery
neni po pfedchozim tréninku dokonale zregenerovany, je pfi pfisti tréninkové jednotce
mnohem nachylngjsi ke zran&ni. Otdzka, kterou nyni kazdy &tenaf poloZi, bude, jak
poznite, Ze jste dostateéné zregenerovani. Jeden z nejlepSich indikator pfetrénovani je
kontrola pulsu v klidu, kterou naméfite rano po probuzeni Pokud je puls zrychleny, t¢lo
vam d4ava najevo, Ze byste méli zmirnit a zredukovat intenzitu. Abyste tuto metodu
mohli pouZivat, musite znat hodnotu svého bazilniho (odpodinkového) pulsu. (Thormne,
Embleton, 1998, s.262)

Dal$im symptomem pfetrénovani je sniZenid motivace a chut k tréninku. Télo
vam zcela jasn& dava najevo, Ze je nalase dopfat si dostateény odpoCinek. Mezi dalSi
projevy patfi zvySena bolestivost svalii, vyCerpani, pietrvavajici bolesti kloubii a drobna
zranéni, ktera se odmitaji 1é&it. Pokud mate zkuSenosti s n€kterymi z téchto symptom,
mé&li byste si dit oddech a dopfat si odpolinek.

V kazdém sportu je pojem regenerace znam, jelikoZ je nedilnou souéasti
kazdého tréninkového procesu. Co to je vlastn€ regenerace? Je to proces, pii kterém
dochazi k napravé &i hojeni tréninkem poSkozenych tkéni, k uvoliiovani a odplavovani
Skodlivych latek ztkani, psychické zklidnéni, uvolnéni organismu atd. Regenerace
miize byt pasivni nebo aktivni. Pasivni je napf. spanek, Cetba atd., podstatou je, Ze t€lo

j¢ v klidu a nevykonava Zadnou fyzickou praci. Aktivni regenerace jc opakem, kdy
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V procesu obnovy hraji téZ svou roli sportovni doplitky o kterych bude fed jiz

v nasledujicich kapitolach. Jejich vyuZitelnost je obrovska a zalezi na daném sportovci

jak je vyuZije ve sviij prospéch. Ale cht#l bych tady upozornit, Ze piehnana konzumace
doplitks vyZivy, v daném okam¥iku neopodstatnéné nemusi piinaset své ovoce. Kazdy
by si mél uvédomit, Ze nejdfive dopliiujeme energii a potfebné latky z b&Zné stravy. A
aZ poté, kdy nejsme schopni béZnou stravou pokryt svoje energetické vydaje, mizZeme
pfistoupit na konzumaci riznych druhii doplitki vyZivy.

Je na kazdém, aby si zvolil sviij druh & formu regenerace, které bude splitovat
jeho pozadavky v daném sportu a tréninkoveém procesu. Samoziejmé nejlepsi formou je
spojeni viech druhii regenerace, jelikoz pak vSechny piisobi komplexné na cely

organismus a dochazi k nejefektivnéjSimu vyuziti danych prostiedki.

5. Evidence tréninku

Pokud se trénuje nejen pro dobry pocit, je potfeba mit fadu informaci o tom, jak
organismus reaguje na trénink. Béhem tréninkového procesu lze ziskat celou fadu
cennych poznatkd, které je moZno vyuZit pHi sestavovéni tréninkovych plamil. Rika se
tomu zpétna vazba mezi planem a tréninkem. Veskeré vstupni informace a poznatky,
které se béhem tréninku ziskaji, by méli mit pisemnou formu, aby bylo moZné se k nim
vracet. Proto je vidy nutné pisemn& zaznamenévat veSkeré tréninkové plany vcetné
poétu sérii a opakovéni, délku aplikace, pouZitou z4t&Z a veSkeré pocity a postfehy,
které jedinec uzné za potfebné a podnétné. (Smejkal, Rudzinskyi, 1999)

K tomu, aby bylo moZné rozpoznat s uritou objektivitou ucinnost tréninkového
planu, je potfeba n&jaké konkrétni vstupni ddaje, které po skon&enti tréninkového planu
se budou moci srovnat s aktualnimi didaji, a na zakladg& toho provést vyhodnoceni. Cim
vice informaci a poznatkii se béhem aplikace tréninkového planu nashromazdi, tim bude
vyhodnoceni pfesn&j3i a objektivnéjsi, a budou tim vysledky vyrazn&jsi. A co vSechno
by se mélo zaznamenat? Rozhodné nebude bez zajimavosti tabulka antropometrickych
rozmért a t&lesného sloZeni (mnoZstvi télesného tuku). Era, kdy byly svalové obvody

sttedem z4jmu, je sice uZ za nami, pfesto se jedna o objektivni parametry, které mohou
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hodné napovédét. Rozhodné by mély byt pouze pomocnym ukazatelem, a ne se stat
,stiedem svéta“. Zakladnim kriteriem je kvalita svalové hmoty a ne jeji mnoZstvi, a to
jak z estetického hlediska, tak z hlediska funkéniho.
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Vysledkova ¢ast

6. Cil prace

Hlavnim cilem této prace je navrZeni kondi¢niho posilovaciho programu pro

Zeny a posoudit jeho G¢innost specifickym testovanim.




7. Ukoly prace

1) Vytvofit kondiéni posilovaci program pro Zeny, které jsou ochotny zacit

s kondi¢nim posilovanim.
2) Ovéfit Géinnost tohoto kondi¢niho posilovaciho programu.
3) Vyhodnotit ziskané udaje

4) Na ziklad€ vyhodnoceni ziskanych udaji sestavit piisluSné zavéry a

doporuceni.
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8. Hypotézy

H1) U vybrané skupiny osob za obdobi trvani kondi¢niho posilovaciho
programu dojde ke statisticky vyznamnému nartistu svalové sily.

H2) U obvodovych parametrii danych svalovych partii u stejné skupiny osob
nedojde ke statisticky vyznamnym zménam. Obvodové parametry se zméni se

jen miniméalné.

H3) Zaznamename statisticky vyznamnou redukci u procenta t&lesného tuku a
télesné hmotnosti.
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9. Metodika vyzkumu

9.1 Charakteristika souboru

Pracuji se souborem, ktery se sklada z deseti probandi. Jedna se o vzorek Zenské
populace vybrany selektivné ve v€kovém rozmezi 18 — 44 let. Pfesné fe€eno, oslovoval
jsem osoby z béZné populace, které projevili zAjem zménit svou t€lesnou kompozici.
Byl jim pifedloZen kondi¢ni program na dobu tfi mé&sicii. Méfeni bylo provadéno pied
zatatkem testovani, po prvnim, druhém a tfetim mésici.

Jsem si védom velkého vékového rozptylu, vSichni vybrani spliiovali kritéria pro
poceti tréninkového planu.

9.2. Vyzkumny design — organizace sbéru dat

Vyzkum za€al vanoru 2006 shromaZdénim deseti probandii. Provedli jsme
vstupni testy, které jsme aplikovali je§t€ po prvnim a druhém mésici. Probandé zadali
cvicit podle pfedem pfipraveného planu. Vyzkum byl ukonéen provedenim vystupnich
testit po tfetim mésici. V ramci ovéfeni byl sledovan u¢inek kondi¢niho posilovaciho
programu u vysledki vstupnich a vystupnich testii.

Vstupni a vystupni testy se sklddaly ze stanoveni silovych vykoni, obvodovych
parametri, t€lesného sloZeni (podkoZni tuk) a t€lesné hmotnosti (viz pfiloha 1-4).

Z naméfenych hodnot byl vypoéten aritmeticky primér, smérodatn odchylka a
pouZita metoda T-testu pro parové hodnoty zavislych vybéri.

Ze zjist€nych vysledki vytvofime pro testovanou skupinu tabulky naméfenych
hodnot a porovname rozdil vstupnich a vystupnich testi. A tim zjistime vliv navrZeného
tréninkového plinu na silové, obvodové a antropometrické parametry.

Uvedena méfeni byla provadéna ve fitness v Ceskych Velenicich.

V3echny naméfené udaje byly zpracovany na PC v programu MS Excel.
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Pro zjednoduseni designu studie pfikladam tabulku.

PRE-TEST POST-TEST
Svalova Obvodové | télesné Svalova | Obvedové | t&lesné
sila parametry | slozeni sila parametry | slozeni
Bench-press | Hrudnik hmotnost Bench-press | Hrudnik ] | hmotnost |
Lehy — Pas % tuku Lehy — Pas % tuku
sedy/1min | sedy/1min 7
Leg - press Boky | Leg - press | Boky
I osoba | Stahovani PaZe pravé Stahovani Pae pravi
kladky kladky 7
Bicepsovy Paze leva Bicepsovy | PaZe leva
zdvih zdvih
Stehno Stehneo
pravé : ravé
Stehno levé @ejme levé |
Lytko pravé Lytko pravé i
Lytko levé Lytko levé
1
2 .
9
10

9.2.1. Tréninkovy plan

Pro zagateéniky se obvykle doporucuje kruhovy trénink (procviceni celého téla
v jedné tréninkové jednotce). Pokusil jsem se obvykly trénink zménit a navic pfidat
trochu drobnosti, které ulinily trénink zajimavym a efektivnim. Vysledkem je
tfimésiCni program (pfesné& 12 tydnii), ktery ma za kol zredukovat télesny tuk, ziskat
istou télesnou hmotu a zlepSit kondici srdeéné cévniho systému. Pfi navrhu tohoto
planu jsem ¢erpal z literatury zabyvajici se touto problematikou a konzultacemi
s odbornymi trenéry.

Tento trénink byl navrZen na zdkladé kombinace posilovaciho tréninku a
aerobniho cvieni ve snaze dosihnout obdobnych vysledku uviddéné Smejkalem a
Rudzinsky; (1999), Thormem a Embletonem (1998) a mnoba dal$fmi autory. Silovy
trénink vzhledem k hormonainimu systému Zeny nevede k enormnimu naristu svalové
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hmoty, ale k jejimu vytvarovani. Zakladnim prvotnim krokem je zvySeni metabolicky
aktivnich tkani a to jsou pfedevSim svaly. Trénink ztohoto pohledu znamena dva
pozitivni efekty: Spaluje kalorie béhem cvi€eni, navic zvySeni podilu svaloviny
znamena 1 vysSi spotfebu kalorii v naprostém klidu a tim pomahé udrZovat ¢i dokonce
sniZovat télesnou hmotnost. Aerobnim tréninkem dochazi k odbouravani zisobniho
tuku. Samoziejmé pokud je trénink provadén v aerobni z6né€ (60 aZ 75% max. tepové
frekvence). KaZda aerobni aktivita ma bezprostfedni efekt na zdravi lovéka. (Smejkal,
Rudzinskyj, 1999)

Tréninkovy program je zaloZen na tfidennim splitu: jeden den se cviéi tlakové
cviky, dalsi den tahové cviky a cviky na nohy tfeti den. Prvotnim cilem programu je
udrZovani svalové hmoty a pozvolné shazovani tuku. Velmi dileZité je spravna
technika. NaSe svaly nevédi, jaka je vaha je na Cince, ale reaguji na velikost napéti,
vytvofeného béhem kaZdého cviku. Vysoké trovné napéti dosidhneme spravnou
technikou a pomé&mé vysokymi odpory. Plan je dopinén struénym navodem spravné
VyZivy.

Na avod kaZdé tréninkové jednotky si probandé piipravi organismus na zatéZ na
rotopedu nebo stepperu (3 aZ 5 minut). Po zahfati je nutno rozcvicit a protihnout svaly a
klouby. Postaci jeden cvik na kaZdou procvi¢ovanou partii. Doba protaZeni by méla
trvat 8 — 10 minut. Na zavér kaZdé tréninkového jednotky je opét rotoped nebo stepper a

zavéreCny strecink na procviCované svalové partie.

1. mésic

Tréninkovy program je zahijen tfitydennim tréninkem svalové sily a vytrvalosti,
predstavujici nejvysSi objem sérii, s nimZ se probandé setkaji. PouZivaji se stfedné
t&Zké vahy a vysoké polty opakovani, 12 — 15 v sérii. Mezi sériemi se odpociva 60
sekund, coZ je doba postaCujici na protaZeni pracujicich svali. Ve dvou dnech je
spojeno nepferuSované, stfedné intenzivni kardio s procviCenim bfiSnich svald, ve
Ctvrtek a v nedéli je odpodinek.

Posledni tyden v mésici je namahavy, ale zabavny. Se silovym okruhem deseti

cvikti se zaktivuje metabolismus, ktery procvi¢i vSechna svalova viakna. JelikoZ mezi
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cviky nejsou odpofinkové prestavky, je nutné si pfed zahijenim cviCeni pfipravit
nékolik stanovist’ blizko vedle sebe. Pfed t€mito tréninky je lepsi se rozcvidit déle nez
obvykle a navic svaly protahnout. Potom bez pfestavky projdeme deseti cviky silového
okruhu. Po desatém cviku se zastavime, dopfejeme si dousek napoje a provedeme totéz
jesté dvakrat. Silové okruhy se provadé€ji v pondéli, ve stiedu a v patek. V dtery a ve
&tvrtek jsou tréninky biisnich svali a nékolika intervali. O vikendu je odpodinek.

1.-3. tyden:

Pondéli Dolni koncetiny
Utery Kardio , bticho
Stfeda Tlakové cviky
Ctvrtek Volno

Patek Tahové cviky
Sobota Kardio , bficho
Nedéle Voino

V tréninku bfiSnich svalé miiZe kaZdy proband pouZivat stejné cviky, které délal
pred zahijenim programu. Pokud bfiSni svaly pfedtim netrénoval, tak dé&lame
zkracovacky (2x25 opakovani), obracené zkracovacky (2x25 opakovani) a zkracovacky
s vytaCenim ve dvou sériich a 10 opakovanich na kaZdou stranu.

Navod na kardio: NepferuSované se stfedni intenzitou — pét minut na zahfati, 25
minut nepferuSovaného kardiovaskulamiho cviéeni a pét minut na uvolnéni.

Lze volit mezi mnoba kardio aktivitami: b&hani v terépu 1 na draze, jizda na
kole, béh na pase, stroje jako stepper a podobn&. Pokud cvidenec dodrZi pfedepsanou
dobu a udrzuje takovou intenzitu, pii niZ se zapoti, je volba jen na ném.

PDoini koncetiny

Dfepy s ¢inkou 3x12-15
‘iiaky nohama na leg-pressu 3x12-i5
Rumunsky mrtvy tah 3x12-15
¥¥pady s jednoruckami vzad 3x12-15
Piedkopavani 3x12-15
Zakopavani v leze 3xiZ-i5
Tlakevy trénink

Bench-press

Tlaky jednorucek na Sikmé lavici 3x12-15
‘Plakv s tednoruckami v sedé 3x12-i5
RozpaZovani na Sikmé lavici 3x12-15
UpaZovani s iednoruckami 3x12-15
Bench-press s tizkym fichopem 3x12-15
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Tahovy trénink

Veslovani se spodni kladkou 3x12-15
Stahovani kladky na hrudnik 3x12-15
Pfitahovani ¢inky v predklonu 3x12-15
Zvedani ramen s jednoruckami 3x12-15
Bicepsovy zdvih s ¢inkou 3x12-15
Bicepsové zdvihy na opérce 3x12-15

(V tadku je cvik, série a pocet opakovani.)

4. tvden

Pondéli Silovy okruh
Utery Kardio , bficho
§ﬁeda Silovy okruh
Ctvrtek Kardio , bficho
Patek Silovy okruh
Sobota Volno

Nedéle Volno

Silovy okruh

Provadi se vSech deset cvikit po 10 opakovanich bez pauzy mezi nimi. Odpoéinek 2-3
minuty a okruh jest€ dvakrat zopakovat.

1. Drtep s ¢inkou
2. Stahovani kladky nataZenymi paZzemi
3. Kliky
4. Vyskok ze dfepu
5. Stahovani kladky na hrudnik
6. Kliky na lavici
7. Drep s ¢inkou
8. Ptitahovani ¢inky k bradé
9. Kliky -
10.  Vyskoky ze diepu
Vyziva

Zakladni zména ve stravovani by méla spoéivat v CastéjSim pfisunu jidla, tj.
alesporni kazdé 34 hodiny, aby byla jistota, Ze svalim nebude chybét energie. Nejlépe si
kazdé plinované jidlo rozdélit na dv& &asti. Napfiklad rino snime % snidané a % si

ponechame ke svaciné.
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Prvni mésic je tfeba udélat v jidelniCku alespofi malé zmény. Kdykoliv
doporu€uji udélat jen maly ustupek. Tak napfiklad, pifi stravovani v restauraci,
zam&ime hranolky za duSenou zeleninu nebo vafené brambory nebo vynechiame
oblibenou tatarku. Pfi nakupu v supermarketu, nenakupovat tam nic, co je pfehnané
tuéné ¢i sladké nebo slané. Je nutné se také zbavit kalorii z napoji. Pfi konzumaci 100%
dZust, které jsou bohatym zdrojem energie a vitamini je vhodné kombinovat se stejnym
mnoZstvim vody. To je ten nejjednodussi zpiisob, jak se zbavit tuku. KdyZ se budou
délat tyto malé zmény trvale, méni se strava k lepSimu, aniZ by se proZivala jakakoliv

deprese z prudkych zmén.

2. mésic

Tréninkovy objem v druhém mésici je o néco niZsi, ale jeho t€Zi¥té spoiva ve
zvySeni intenzity. Provadi se v sérii méné opakovani (ve srovnani s prvnim mésicem),
tedy tméme se zvysi zaté€Ze, které se budou pouzivat. V patém aZ sedmém tydnu jsou
zatazeny do tréninku trojsérie (tfi cviky, které se provadi za sebou bez pferuSeni). Osmy
tyden je vyhrazen gigantickym sériim, jimiZ se procvici celé t€lo.

Dalsi zménou v programu druhého mésice je zvySeni objemu kardiovaskularniho
tréninku. Jeho Cas se zvySuje z 20-25 minut na 25-30 minut. Kumulativnim téinkem
téchto zmén je progresivni pietiZeni: t€lo je donuceno p¥izpisobit se riiznym typim
podrazdéni. ZlepSeni svalového riistu a ztrata tuku znamenaji dal$i zmény t&lesnych
tvari a hmoty. Rychlost pokroku je zivisld na intenzité a odpoCinku, coZ jsou

Je nutné trénovat jednoduSe tak tvrdé, jak Ize jedinec vkazdé piedepsané
tréninkové jednotce a pak soustfedit veSkerou pozomost na proces zotaveni. To
znamena dobrou stravu, dostatck tckutin, aby tflo bylo dostatcdné zavodnéno a

piiméicné mnoZstvi odpodinku.

5.- 7. tyden

Pondeli Boini koncetiny
Utery Kardio , bficho
Kivoria Flabrowd pusby
Ctvrtek Volno

Patal Tabnud ok
Sobota Kardio

Nedéle Volno
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Navod na kardio: Kontinudlni trénink se stfedni infenzifou — pét minut rozehrati
nasledovano 20 aZ 25 minutami plynulého kardiovaskulamiho tréninku, pak pét minut
uvolnéni.

Trénink bfiSnich svali stejné cviky viz 1. mésic.

Dolni konéetiny

Drepy 3x10-12
Mrtvé tahy 3x10-12
Hacken diepy 3x10-12
Trojsérie:

Vypady s jednoru¢nimi &inkami vzad/
Predkopavani/Zakopavani 3x10-12
Vypony v sedé 3x10-12
Tlakové cviky

Bench-press 3x10-12
Tlaky na Sikmé lavici s jednoru¢kami 3x10-12
Tlaky s jednoruc¢kami v sedé na ramena 3x10-12
Trojsérie:

Kliky na lavici/RozpaZovani na §ikmé lavici/

UpaZovani ve stoji 3x10-12
Bench-press s tizkym tGchopem 3x10-12
Tahové cviky

Piitahy k bradé 3x10-12
Stahovani kiadky k hrudniku 3x10-12
Pritahy ¢inky v predklonu 3x10-12
Zvedani ramen s jednoru¢kami 3x10-12
Trojsérie:

Stahovani kladky nataZenymi pazemi/
Pullover s jednorucni Einkow/ Pfitahy k bradé 3x10-12
Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou 3x10-12

Pozndmka: Trojsérie se cvi¢i napiikiad u tahovych cviki: provede se 10-12 pfitahii kladky s nataZenymi
paZemi, ihned nasleduje 10-12 opakovéni pulloverii a 10-12 pfitahd k brad®. Odpotinek jedna minuta a

opakujeme trojsérii dvakrat.

8. tyden

Pondéli Gigantické série,
Utery Kardio, bficho
Stfeda Gigantické série
Ctvrtek Kardio, bficho
Patek Gigantické série
Sobota Odpocinek
Nedéle Odpocinek
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Gigantické série

V téchto tréninkovych jednotkéch se procvicuje celé télo v jednom tréninkovém
dnu. Provadi se trojsérie z kaZzdého tréninku — dolni koncetiny, potom tahové cviky a
tlakové a spoji se dohromady v jednu gigantickou sérii. Tato gigantickou sérii se cviéi
trikrat.

Potadi cviki vypada takto: Vypady, pfedkopéavani, zakopavani vleZe, stahovani
kladky nataZenymi paZemi, pullover, pfitahy kladky k brad€, kliky na lavici,
rozpazovani na Sikmé lavici, upaZovéani ve stoji. Provadi se 8-12 opakovéni kaZzdého
cviku a odpocinek mezi cviky je minimalni nebo viibec Zadny. Po provedeni posledniho
cviku je odpoCinek 2-3 minuty a cyklus se cvi¢i podruhé. Opét odpo€inek dalsi 2-3

minuty nutnych ke zmobilizovani vSech rezerv k provedeni tfetiho kola.

7w

Vyziva

Po jednom mésici zlepSeného stravovani a pravidelné frekvenci jidel k urychleni
metabolismu, je nyni ¢as sniZit pfijem kalorii a db4t vice na velikosti porci. Oboje
pomiZe redukovat tuk a soucasné udrzet svalovou hmotu. Zde uvadim par zpiisobi jak
dosdhnout sniZeni kalorického pfijmu.

Prvni zplsob je sniZeni pfijmu sacharidi. Zdroje sacharidi nam poskytuji
energii k svalové praci a zaroveii optimalizuji procesy zotaveni. OvSem sacharidy se
mohou stit také ziporem, protoZe se snadno konzumuji ve vétSi mife, neZ jsou
potfebné. Rozdélime-h si sacharidy do dvou hlavnich kategorii. Na obilniny a ovoce a
zeleninu. VéEtSina znas by meéla jist pét aZ osm porci sacharidi ve formé Skrobi
zda. Jedna porce obilnin je napfiklad: jeden krajic chleba, piilka bagety, jeden livanec
nebo vafle, polovina $ilku vafenych ovesnych vlocek a nebo tfi &tvrté $alku Com
flakes. Proto se doporucuje nejist vice jak &tyfi porce obilnin v kazdém jidle. Dale
omezit velikost porci obilnin v kazdém jidle (napfiklad jeden krajiCek chleba misto
dvou, jeden 3alek ovesnych vlofek misto jednoho a piil) a nebo nahradit jednu porci
obilnin jednou porci ovoce a zeleniny. U ovoce a zeleniny se nemusime starat o velikost
porci. VétSina druhi i ve velké mnoZstvi obsahuji méilo kalorii s vyjimkou brambor a
avokada.
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Dalsi zptisob jak sniZit kaloricky pfijem je dbat na dostateCny pifjem bilkovin. U
této varianty je nutné pouZivat netuéné proteinové zdroje misto téch, které obsahuji
vy$$i mnoZstvi tuku. Mezi libové zdroje bilkovin patfi napiiklad: kufeci nebo kruti prsa
bez kiZe, tufidk ve vodé (vlastni §taveé), treska (filé z tresky), libovy hoveézi fizek,
netuéné mlé&né vyrobky, fazole, vajeCny bilek. Pro piiklad také uvadim tucné zdroje
bilkovin: kufeci stehna nebo kfidla, tunidk v oleji, vepfovy fizek, plnotu¢né mlééné
vyrobky, ofisky (arasidové maslo), celé vajicko.

Posledni uvedenou radou je sledovat tuky a pochutiny. Chut’ na cukr, tuk a sil je
velmi individualni zaleZitost. Né&ktefi se snad spokoji snetunymi nahrazkami. Ti
ostatni se musi ovladnout a pokud ne tak pouze v minimalni mife. Abychom udrzeli
hlad pod kontrolou, experimentujme s nasledujicimi typy:

- Naékup jednotlivych porci misto velkych baleni. Pokud je pro nékoho slabost
zmrzlina, musi ji nakoupit jednotlivé a ne celé baleni. RovnéZ timto zpisobem tieba
brambiirky nebo popcorny.

- Nekupovat si domi takové potraviny, kterym nemuiZeme odolat. Pokud je
nutkani tak silné, nakoupime nejmensi mnoZstvi, které prodavaji.

- Pokud mame opravdu velkou chut’ tfteba na ¢okoladovou suSenku, nez tfeba na
jablko nebo susSené ovoce, radéji ji snézme. ProtoZze bychom nakonec pravdépodobné
své chuti stejn€ podlehli.

- Vyvarovat se béhem dne malych pamlski, tieba koblihy ke kdvé ve volny den,
narozeninového dortu odpoledne, obédu s kolegy, pivu pii fotbale.

- Naucit se pit neslazené napoje nebo zkusit sladit umélymi sladidly.

- Zvolit si kafe nebo kapucino misto zikusku. Kafe nema téméF Zidnou
kalorickou hodnotu, ale nepfehdnét to scukrem a se smetanou. Misto smetany Ize
odstfedéné mléko.

- Obezfetné volit restaurace a vybirat peclivé z jejich nabidky.

3. mésic
V zisadé vypada trénink v tomto meésici jako ve druhém. SnaZime se o to,
abychom v kazdém tréninku pouZivali nejvyssi moZné zatiZeni a pokud moZno ho jeste
zvySovali. Ale ovSem takovou vihu, aby byla zachovina korektni technika. V kazdé
sérii je snaha o svalové vycerpani. Pokud mame pfedepsano v sérii 8-10 opakovani, je
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nutné si zvolit takovou vahu, ktera je tak t€Zkd, Ze zvladnete osm, ale neprekro¢ime
deset opakovani. Relativné téZka vaha umoZni udrzet vybudovanou hmotu a souéasné
ztracet télesny tuk.

V tomto meésici jsou u procviCovani nohou zafazeny redukované série pii leg-
pressu. V tlakové“ dny jsou redukované série u tlakli na Sikmé lavici s jednoruckami.
V ,tahové”“ dny jsou zafazeny redukované série pii veslovani v pfedkionu s velkou
¢inkou. Kazda redukovand série se zacina s hmotnosti se kterou jsme schopni provést
étyfi aZ pét opakovani, pak nim partner pomiZe hmotnost sniZit o 10 az 20 % (dle
charakteru cviku) a provedeme sami bez odpocinku dalSich pét opakovani. Svalova
zAtéZ musi mit dostatené velky odpor k tomu, aby se aktivoval rychli svalovi viakna.
Potom co vihu sniZime, pfechdzi zatiZeni na pomalu staZitelna vldkna. Nutné je také

dodrZovat objem kardio-tréninku.
9.—11. tyden

Pondéli Dolni koncetiny
Utery Kardio, bficho
Streda Tlakové cviky
Ctvrtek Volno

Patek Tahové cviky
Sobota Kardio, bficho
Nedéle Volno

o

Navod na kardio: Kontinuilni trénink se stfedni intenzitou — pét minut rozehféti
nasledovano 35 aZ 45 minutami plynulého kardiovaskularniho tréninku, pak pét minut
uvolnéni.

Trénink bfisnich svali stejné cviky viz 1. mésic.

Doini koncetiny

Driepy s velkou &inkou 3x8-10
‘ilaky na ieg-pressu® 3x5+5
Hacken-dfepy 3x8-10
ivirivé iany 3x8-i0
Vypony 3x8-10
Vvpady/Zakopavani/Predkopavani 3x8-iU
(trojsérie)
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Tlakové cviky

Bench-press 3x8-10

Tlaky na sikmé lavici s jednoru¢kami* 3x5+5

Tlaky v sedé s jednoru¢kami 3x8-10

Francouzské tlaky v leZe 3x8-10

Kliky na lavici/ UpaZovani na Sikmé lvici/

UpaZovéani ve stoji 3x8-10

(trojsérie)

Tahové cviky

Stahovani kladky k hrudniku 3x8-10
| Pritahy ¢inky v predklonu* 3x8-10
} Zvedani ramen s jednoruCkami 3x8-10
‘ Bicepsové zdvihy 3x8-10
\ Stahovani kladky nataZzenymi paZzemi/
‘ Pullover/ Pfitahy k bradé 3x8-10
| (trojsérie)

Cviky oznafené * se ve viech sériich provadéji jako redukované série. Provadime pét t&€Zkych opakovani,
poté sniZime vahu na dalich p&t opakovéni.

12. tyden

Pondéli Trojsérie
Utery Kardio, bticho
Stieda Trojsérie
Ctvrtek Kardio, bicho
Patek Trojsérie
Sobota Volno

Nedéle Volno

V tomto tydnu se budou kazdy tréninkovy den procvicovat svalové partie celého
téla. Délaji se prvni tfi cviky z kazdé tréninkové jednotky a provadi se je jako trojsérie.
Kazda trojsérie se déla tfikrat a napotfeti u kazdého cviku se zafadi dvé redukované
série. (mimo dfepy).

Zacina se trojsérii diepy/tlaky na leg-presswhacken-dfepy. Provadi se cviky
v tomto sledu 8 aZ 12 opakovani kaZzdého cviku a mezi nimi se neodpo&iva. Po dvou
minutich odpocinku se trojsérie opakuje. V posledni (tfeti) trojsérii se sniZi zatiZeni
dvakrat u kazdého cviku (mimo dfepii). Naptiklad pfi provedeni deseti opakovani tlakd
na leg-pressu, se sniZi vaha a provede se dalSich pét, opét se sniZi viha a udéla se tolik
opakovani, kolik 1ze moZno provést. (Nejde se ale do dplného svalového vy&erpéani,
pokud neni k dispozici tréninkovy partner.) Pfejde se na hacken dfepy a postupuje se dle
stejného vzoru. Nisleduje ,tahova™ trojsériec ve sledu: stahovani kladky

57

‘ ' _ |




k hrudniku/veslovani s velkou ¢&inkou v pfedklonu/kréeni ramen s velkou ¢&inkou.
Provadi se 8 az 12 opakovani u prvnich dvou trojsérii a ve tfeti se zafadi redukované
série dle pfedchoziho schématu. Cely trénink je ukonéen ,tlakovou“ trojsérii: bench-
press/ tlaky na §ikmé lavici s jednoruénimi ¢inkami/tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami v sedé
na ramena. Postupuje se jako v predchozich sériich.

Vsechny cviky jsou popsané v piiloze.

7w

Vyziva

Pokud chceme tispésné dokonéit na$ program, mame sviij kaloricky piijem jesté
omezit nebo pokraCovat v té kalorické urovni kterou jsme se u€ili v poslednim mésici?

Snaha je byt silné€jsi a ob&asné Stihlejsi. Pokud je kaloricky pfijem pfili§ omezen,
je pravdépodobné, Ze se ztrati ¢ast tvrdé ziskané svalové hmoty. Vysledkem by byla
nejen Spatnd nalada, ale i nedostatek potfebnych sacharidéi a kalorii pro intenzivni
trénink. Nic takového neni tfeba a proto pfijem kalorii se nemusi tak drasticky omezit.
Co tedy dé€lat? Zmeénit stravu tak, aby se kvalita vyZivy, kterd poskytuje potfebné
kalorie, zlepSila. Pokud je citit inava nebo chybi potfebna energie k dokonéeni tréninku,
je nutné prosté néco kalorii piidat. Zde jsou Etyfi zdkladni postupy, které jsou vhodné
k tomu, aby posledni tfeti mésic pfipravy uspésné probéhl.

1. Nutnest stialého zavodnéni - V prvnim mésici jsem doporucdil zfici se vétSiny
kalorickych napoji a nahradit je vodou, dietnimi napoji a ¢ajem. Nyni je ¢as ptijem
vody jesté povysit. Pokud se trénuje, zvySuje se litkova vymeéna a tim i télesna teplota.
Toto pfebytecné teplo se musi regulovat prostfednictvim potu, aby se udrZela spravna
télesnou teplota. Cim je venku tepleji a tvrdéji a déle se trénuje, tim vice potu se
vytvoli. Pokud se tato tekutina nenahradi, bude télo dehydrovino. ProtoZe télo se
nemuze této dehydrataci pfizplsobit, miiZe tato ztrata vody silné narusit fyziologické
funkce, schopnost trénovat konec koncid i zdravotni stav. Je nutné dat na dostateény
pfijem vody piced tréninkem, béhem ného a po ném — a to jak pfi posilovani, tak i pii
kardio tréninku.

2. Stravuime sc doma - Cim &astdji jime po restauracich, tim jc pro nas

cccccc

velké a nevime, kolik oleje ¢1 masia bylo pouZito pii jcho piiprave.
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3. Stfidat rizné typy sacharidli — Omezit pfili$ pfijem sacharidii je v této fazi
velkou chybou. Tuk se spaluje v ohni sacharidii, energie z cukrii je potfebna, aby se
tukové zasoby oxidovaly (spalovaly). Pokud se nebude jist dostate€né mnoZstvi
sacharidd, aby se nahradili glykogenové zasoby a obstaralo se timto palivo pro nas
trénink, bude organismus k ziskani energie sahat na svalovou bilkovinu. ProtoZe
bilkovina je nevyhodnym energeticky zdrojem, nebudeme schopni trénovat s tak
vysokou intenzitou a zvladnout jesté kardio-trénink. Jeste horsi je skute€nost, Ze se bude
spalovat vlastni svalovou tkai, pro jejiZ tvorbu se tak tvrdé pracovalo. Misto toho, aby
se sniZovalo piijem sacharidi, je lep$i zménit jejich sloZeni. Proto je dobré konzumovat
tolik celozrnnych produkti, jak je to moZné, misto rafinovanych a silné primyslové
zpracovanych sacharidovych zdrojt. Typickym prikladem rafinovanych sacharidi jsou
miisli-tyCinky nebo rizné typy suSenek. Nakup by mél obsahovat celozmné téstoviny,
pecivo a chleba, hnédou ryZi a obyCejné ovesné viocky. Pokud je snaha o
preorientovani se na celozrnné produkty, pfijem kalorii se o néco sniZi, takZe se zlep$i
celkova kvalita diety.

4. Omezit pfijem sodiku (kuchyfiské soli) — Prebyte¢né mnoZstvi soli miiZe
zpusobit nahromadéni vody v podkoZi a tim zakryt naSe vyrysovani, na kterém jsme tak
tvrdé pracovali. Aby se omezil sodik a zamezilo se horSimu vzhledu, je tfeba v zavéru
tréninkového planu se vyvarovat nasledujicich potravin: hluboce zmrazenych fast
foodd, &inskych jidel, sickovych polévek, hotovych ryZovych a nudlovych smési,
zpracované zeleniny, oliv, chipsii, pop-comii a vSech zpracovanych hotovych jidel
(konzervy). A samoziejmé bez pouZiti Zadné soli. Nutné je soustfedit se na ovoce,
zeleninu a celozrnné vyrobky spoleéné s netuénymi zdroji proteinii, jako je vajeény
bilek, kufeci a kruti maso a proteinové koncentrity. MiiZeme zafadit i netu¢né miéko a

Jogurty.
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9.3 Metody sbéru dat

9.3.1. Télesné sloZeni

Kaliperace

vvvvvv

ontogeneze, dale Grovné zdravi, t€lesné zdatnosti a vykonnosti, stavu vyZivy. Z ¢ehoZ
vyplyva, Ze pfesné hodnoceni télesného sloZeni, respektive mnozZstvi télesného tuku je
dilezitou soucasti zdravotniho pohybu.

Zvolil jsem si metodu méfeni kaliperace dle Pafizkové: Méfeni koznich fas se
bylo provadéno na téchto partiich : tvaf, brada, hrudnik I, hrudnik II, paZe, zada, bficho,
bok, stehno a lytko. (viz pfiloha tabulka 5)

K méfeni tloustky koZnich fas jsem pouZil kaliper SK. Je to tloustkomér
harpendenského typu, tj. s konstantni silou pfitlacnych plosek, stanovenou mezinarodni
dohodou 10 p na mm?, pfi velikosti plosek nejméné 40 mm?2. Jedna se o pfistroj sloZeny
ze dvou stejnych segmenti. Svym zrcadlovym provedenim umoZiiuje pouZiti
pravorukym i levorukym pracovnikiim. Rozsah stupnice je od 0 do 100 mm. Vyrobek je
z plastu, jehoZ pfednosti je jednoduchd tudrzba, lehkost, odolnost proti narazim a
v neposledni fad€ i cenova dostupnost. (Chytrackova, 1999, s.1)

Postup vySetieni:

KoZni fasu uchopime pevné pod palcem a ukazovakem v piedepsaném misté.
Tahem se fasa oddéli od svalové vrstvy, ktera lezi pod ni. Dotykové plosky kaliperu
umistime za vrcholem ohybu kiiZe (asi 1 cm). Uvolnime prsty, kterymi drzime mé&fidlo,
tak za€ne pusobit tlak na koZni fasu. Vzdalenost méficich ploch kaliperu je od prstii asi
1 cm. Odeéitime na stupnici méfidla nejdéle 2 vtefiny od okamZiku, kdy tlak zaéne
pusobit. Pro zvySeni pfesnosti méfeni doporucujeme kazdou hodnotu méfit tfikrat. Jako
vysledek zapisujeme tzv. mediin, tj. stfedni hodnotu naméfenych dat. Procento
t€lesného tuku se pak vypodéita podle vztahu dle Pafizkové: %T = 35,572 . logx - 61,25,

kde x je soucet 10 koZnich fas. Tento vzorec plati pro Zeny ve véku 1745 let.
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Standardni mista snimani tlou$tky koZnich fas. (Kohlikova, 2000)

Té&lesna hmotnost

Pro méfeni té€lesné hmotnosti jsem pouZil vahu s presnosti 1 kg.

9.3.2. Obvodové parametry

Pomoci krejéovského metru jsem u probandi sledoval dle Smejkala,
Rudzinského (1999) nasledujici miry: hrudnik, pas, boky, prava a leva paze, pravé a
levé stehno, pravé a levé lytko. Jelikoz kazdy disponuje vétSi ¢i mensi asymetrii, je
nutno zaznamenat obvod jak pravé, tak levé koncetiny. Méfeni bylo provedeno
s presnosti 1 mm.
PaZe - nejveétsi obvod nadlokti pfi maximalnim napnuti pokréené paZe.
Hrudnik - méfime v horizontalni roviné tésné v podpazdi pfi maximalnim nidechu a
napnutém svalstvu.

Pas - horizontalni obvod bficha v nejuZSim misté nad ky€lemi pfi maximalnim zataZend.

-----
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Lytko - méfime v nej$ir§im misté lytka v nataZzené poloze.

9.3.3. Silové vykony

Silové vykony jsem méfil metodou maximalniho usili v téchto disciplinach:
benchpress, bicepsovy zdvih sosou, leg-press, stahovani kladky a to v provedeni
jednoho opakovani s maximalnim zatiZzenim. Déale pak sedy a lehy za 60 vtefin s co
nejvétsim poétem provedenych opakovani. Méfeni jsem vZdy provedl dvakrat
s ptesnosti 1 kg.. Vzdy byla pro mé smérodatné vyssi hodnota.

Benchpress - proband v leZe na lavici uchopi osu ve vétsi §ifi nezZ je Sife ramen,
spusti ji na dotek do horni oblasti hrudniku a bez preruSeni pohybu vytla¢i osu zpét do
vychozi polohy.

Bicepsovy zdvih s osou - proband uchopi osu v §ifi ramen, mirny stoj rozkro¢ny,

mirné pokréené paze. Tahem pazZi zdvihne zat€Z aZ do maximalné pokréenych rukou a
poté spusti do vychozi polohy.

Leg-press - vleZe na ploSin€, nohy mirn€ pokréené, opiené o ploSinu v §ifi
ramen spousti proband zat€Zz co nejniZe, po dosaZeni nejniZ§iho bodu se bez preruseni
pohybu zveda zpét do vychozi polohy.

Stahovdni kladky - proband uchopi kladku Sirokym bezpalcovym tchopem

v sed€ na lavici, tdhne ji svalstvem zad na dotek horni partie trapézovych svali a poté
zatéZ volné a kontrolované pousti do vychozi polohy.

Sedy a lehy - proband si sedne k Zebfindm, kolena ohne zhruba do pravého thlu
a chodidla zasune pod spodni pfi¢ku Zebfin, ruce v tyl. Z lehu na podloZce se zveda do
sedu a poté se vraci zpét do polohy, kdy se bederni oblast zad dotkne podloZky - to je
jedno opakovani.

Mnoho otdzek by mohl vyvolat vybér cvifeni. Cviky jsem zvolil takové, aby
byly provéfeny vSechny zakladni svalové partie. Dal§im divodem je jejich relativni

jednoduchost.
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9.3.4. Analyza dat a metody popisné charakteristiky

V ramci ovéfeni jsem pouZil metodu t-testu pro zavislé vybéry. Nékdy se také
oznacuje jako t-test pro parové vybéry. V naprosté vétSiné piipadi se pouziva pro
porovnani dvou méfeni u stejnych osob, obvykle s asovym posunem. T- test slouZzi
pouze k porovnani dvojice praméra.

Nejprve jsem u skupiny uréil aritmeticky pramér.

=

1 n n
==3 X DX =X Xy R Xy e +x,
n 1=1

=1

Kde x je aritmeticky primér, n pocet probandl ve skupiné a x, soucet hodnot

vSech probandi

Nasledovalo uréeni smérodatné odchylky:

1 le s
s°=—=> (x,— %)
22 yodi

s’jako smérodatnd odchylka, n je polet probandd, x, —% je odchylka od

priméru, vypoctend pro kazdého probanda.

A na zavér vypocet t-testu, kde si nev§imame si pouze vyb€rovych primérd x i
a X2, ale pocitame rozdily u kazdého paru hodnot vybérového souboru, které
oznaCujeme di (jestlize vysledky 1.méfeni oznadime jako Xia a vysledky 2. méfeni jako
XiB, pak di = Xia — XiB). Z hodnoty odchylek Xi poéitame primér odchylek X a

smeérodatnou odchylku odchylek Sd:

d.}n—1

S

(Primér « dosadime v absolutni hodnoté, tedy kladny)
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10. Vysledkova ¢ast a diskuse

V ramci vyhodnoceni vysledkt kondi¢niho programu jsem se zamé&fil na Ctyfi
hlavni zkoumané faktory, kterymi jsou svalova sila, obvodové parametry, télesna
hmotnost a % podkozZniho tuku.

Vypocetl jsem vZdy celkovy primér a smérodatnou odchylku jednotlivych
vykont ¢i parametri u vSech probandd, jak na zaCatku testovani, tak i na jeho konci.
Tyto celkové priméry jsem vyhodnotil metodou t-testu pro parové hodnoty zavislych
vybéru.

Svalova sila

Z vysledkid méfeni (viz. tabulka A) je pozorovatelné, Ze u skupiny doslo
k nérdstu svalové sily u vSech svalovych partii. Ne u vSech partii byl narist sily stejné
velky a jsou zde mezi nimi rozdily. MoZno si v8imnout, Ze nejvét§i prirdstek jsme
zaznamenali u bench-pressu (tzn. svalstvo prsou) a u bicepsového zdvihu (tzn. svalstvo
paze). Naopak nejmensi pfirtstek je u cviku lehy-sedy (tzn. svalstvo bficha) a zde se
jedna o malou svalovou partii. Celkové vS§ak mizZeme konstatovat, Ze piirtstky sily u
vSech svalovych partii jsou statisticky vyznamné aZ na svalstvo stehenni pfi leg-pressu.
Pfi¢inou mﬁiou byt hodnoty vzdalené od smérodatné odchylky nebo maly rozsah

zkoumané vybéru.

Tabulka A
X -pfed | X - po s-pied | s-po T - test

Bench-press 32 0,4 6,57 6.3 2,43*
Lehy-sedy 1min 30,7 34,7 4 2,93 1,96*
Leg-press 50,9 55,4 7,31 6,71 0,01
Stahovani kladky 25,1 29,9 ,28 2,84 2,96*
Bicepsovy zdvih 8,3 15,9 1,62 1,45 1,85*
* statisticky vyznamné T — test = tkrit.=> statisticky nevyznamné
X - aritmeticky primé&r vyznamnost = 0,05
s - smérodatnd odchylka t krit. = 1,833114

T - test <t krit.=> statisticky nevyznamné
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Obvodové parametry

Dal$im zkoumanym atributem byly obvodové miry danych svalovych partii. Zde
jsme jiz nezaznamenali takové vzestupné tendence jako u piedchozich méfenich.
Tréninkova skupina méla nejvyznamnéjsi pfirdstek (Ubytek) na obvodové Skale u
obvodu pasu a boku, jinak u ostatnich partii k Zddnym patrnym zménam nedoslo. Pfesto
miZeme konstatovat, Ze u obvodu pasu doslo ktakové zmén€, Ze je statisticky

vyznamna. (tabulka B)

Tabulka B

X-pfed| X-po |{s-pfed |s-po T - test
Obvod hrudniku 96,5 96,7 3,11 1,55 0,37
Obvod pasu 73.5 69,7| 4,96 4.2 6,22*
Obvod bokl 96,3 92,7 4,36 3,1 0,01
PazZe prava 30,6 31,6 2,65 1,91 0,03
Paze leva 30,4 31,4 2,69 2,01 0,02
Stehno pravé 58,4 56,6 3,9 2,2 0,01
Stehno levé 57,9 56,6 3,62 2,2 0,03
Lytko pravé 351 34,9 2,17, 1,45 0,31
Lytko levé 34,9 34,7 2,3 1,55 0,36
* statisticky vyznamné T — test = tkrit.=> statisticky nevyznamné
X - aritmeticky primér vyznamnost = 0,05
s - smérodatna odchylka tkrit. = 1,833114

T - test < t krit.=> statisticky nevyznamné
Kozni fas

U zmeén tloustky fas jsme nezaznamenali velké zmény (tabulka C) a to z toho
divodu, Ze Zeny maji jiné hormonalni sloZeni neZ muzi a proto Gbytek na tukové tkani
nebyl tak znatelny. U skupiny nedoslo ke statisticky vyznamnym zménam. KoZni fasy

se velmi malo li§ily od pfedchozich méfeni (viz piiloha 1-4).
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Tabulka C

=|

_po

s - pfed

S - po

T - test

% podkozniho tuku

27,3

4.1

4,17

1,37

* statisticky vyznamné
X - aritmeticky primé&r

s - smérodatna odchylka

T — test = tkrit.=> statisticky nevyznamné

vyznamnost = 0,05

t krit. = 1,833114

T - test <t krit.=> statisticky nevyznamné

Télesna hmotnost

U hmotnosti jsme také nezaznamenali velké zmény, protoZe posilovaci program
trval jen tfi mésice, a také, Ze pfi cviCeni dochézi k hypertrofii (nardstu) svalstva a
k ubytku télesného tuku, ktery vazi méné nez svaly. Proto nedo$lo u skupiny ke

statisticky vyznamnym zménam. (tabulka D)

Tabulka D

T - test

=

_po
61,8

s-pfed | s-po

Télesna hmotnost 8,98 6,97 0,02

* statisticky vyznamné T — test = tkrit.=> statisticky nevyznamné
vyznamnost = 0,05

tkrit. = 1,833114

X - aritmeticky prmé&r
s - smérodatna odchylka

T - test <t krit.=> statisticky nevyznamné

Hlavnim cilem této prace bylo ovéfit ucinnost navrZzeného kondiéniho
posilovaciho programu. V celkovém vysledku lze pfedpokladat, Ze tréninkovy plan
pomohl k uréitym zméndm danych méfenych partii. U nékterych partii do3lo k v&t3im
rozdilim a naopak jiné stagnovaly nebo u nich do$lo jen k malym, nevyznamnym
zménam.

Trénink byl zaloZen na tfidennim splitu, kdy jeden den se cviéi tlakové cviky,
daldi den tahové cviky a cviky na nohy tfeti den. Znamena to procvileni celého téla

v jednom tydnu.
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Podle naméfenych hodnot mohu stanovit, Ze prvni hypotéza - U vybrané
skupiny osob za obdobi trvani kondi¢niho posilovaciho programu dojde ke statisticky
vyznamnému naristu svalové sily — byla potvrzena. Hlavni divod vétsiho relativniho
ptirdstku sily u zi€astnénych Zen je vysvétlitelny v ramci adaptacniho syndromu.
Posilovani je pro zadatecnice totiZ Uplné novym a nezvyklym podnétem, na ktery jejich
organismus vehementné a rad zareaguje.

Druhé hypotéza - U obvodovych parametri danych svalovych partii u stejné
skupiny osob nedojde ke statisticky vyznamnym zméndm. Obvodové parametry se
zméni se jen minimalné - byla v podstaté potvrzena. Jen u obvodového parametru pasu
doslo ke statisticky vyznamné zméné. To ma za nasledek jejich hormonalni systém,
kdy ani velmi intenzivni trénink s vysokym zatiZzenim nevede k enormnimu nardstu
svalové hmoty, ale k jejimu vytvarovani.

Tteti hypotéza - Zaznamename statisticky vyznamnou redukci u procenta
télesného tuku a t€lesné hmotnosti - se ndm nepotvrdila. Zaznamenali jsme urité
zmeény, které ale t-test neur¢il jako statisticky vyznamné. Pfi¢inou muze byt kratka doba
kondiéniho posilovaciho programu, dodrZzovani doporuéené vyZzivy, nartst svalové
hmoty, ktera je t€Z3i nez télesny tuk

Tento tréninkovy plan v kombinaci silového tréninku, aerobniho cvideni a
dodrzovani zdkladnich stravovacich navyki prispél k celkové zméné télesné kompozice
a potvrdil vysledky odbornych studii uvadéné Smejkalem a Rudzinskyj (1999),
Thornem a Embletonem (1998) a mnoha dal$imi autory.

Je tfeba mit na zfeteli, Ze pokud chceme dosdhnout objektivnich vysledkd, je
nutné pi1 stanoveni silovych vykoni cvi€ictho sezndmit s technikou provadéného
cviCeni. Cvicici, ktery nema diikladné osvojenou techniku daného cviku, neni schopen
projevit své predispozice v dostate¢né mife. Nejdfive by mélo bez vyjimky platit
pravidlo, Ze prvotnim pfedpokladem je dokonalé technické provedeni. Pfi zjisténi
obvodovych parametrli je dilezité méfeni pfi nerozcviGeném svalstvu stejnou méfici
pomickou, vzdy vden kdy se netrénuje. Télesnd hmotnost se stanovuje, vzdy za
stejnych podminek na stejné vaze. Kaliperaci vZdy provadi jedna a ta samé osoba,

jelikoZ by jinak dochazelo k znaénym méficim chybam.
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Posilujici zaCatecnice vykazuji o cca 10% v&t§i procentudlni pfirtistky sily nez
zaCateCnici - muZi, ale pokud by chtéli Zeny dosdhnout stejného pfiristku svalové
hmoty jako muZi musely by podstatng déle cvigit. Zendm posilovani dokonce svédéi a
mnoho autoru se shoduje v nézoru, Ze Zeny potiebuji dokonce vice posilovat neZ jejich
prot&j8ky (muziim naopak vice schézi stregink). Posilovanim se zpevni klouby, které
maji u Zen vét§i tendenci k uvolnéni. To neni zpiisobeno jen mensi svalovou silou a
slab8imi vazy, ale také men3imi kloubnimi hlavicemi a mé&l¢imi kloubnimi jamkami u

Zen oproti muzim. (Tlapéak, 1999)

68




11. Zavér

To, Ze se obezita stala celosvétovym problémem c¢islo jedna, je jiZz deldi dobu
jasné. Pohybova aktivita ve spojeni s dietnim reZimem je povaZovana dle Smejkala a
Rudzinského (1999) a mnoha dal$ich autor za jednu z kli€ovych sloZzek 1é€by tohoto
problému. Omezuje vytvareni tukové tkané a piispiva k redukei jejiho jiz vytvoreného
mnozstvi. Pfiznivé ovliviiuje i fadu metabolickych komplikaci. Z toho dlivodu jsem se
zaméfil v programu na svalovou ¢innost doplnénou struénym navodem spravné vyzivy.
Zajimalo mé, jakych vysledkt jsou schopny dosdhnout Zeny po dobu posilovani tii
mesich, dle navrzeného planu. Piesnéji mi $lo predevSim o nérdst (Ubytek) silovych
vykontl a antropometrickych parametrii zméfené na zacatku a konci testovani. A to se
myslim povedlo. Z toho je mozné vidét, Ze cviceni dle zmiflovaného navrZzeného planu
ma svoje piinosy, i kdyZ je tfeba zminit, Ze ne kazdy jedinec reaguje stejné.

Z vysledkt prace je patrné, Ze za uvedené Casové obdobi tii meésict doSlo
znatelné k nartstu svalové sily. Jinak tomu bylo u svalovych objemt ¢&i u procenta
podkozZniho tuku., kde rozdily nebyly aZ tak markantni. Nebal bych se fici, Ze by se
dany program ¢i studie dala pouZit jako cvi€eni v praxi a Ze vysledky jsou dostateéné

signifikantni a vypovidaji o dané véci a 0 moZnostech jejiho vyuziti.
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12. Piilohy

Provedeni cviku

Dolni konéetiny

Drepy s ¢inkou: Stojime vzptimené s nohama rozkrofenyma na Sitku ramen a
$pitkami lehce vytodenymi smérem ven. Cinku drZime za krkem poloZenou na hornich
trapézovych svalech. Volime si pohodlny uchop v $ifce vétSi nez je Sitka ramen. Vaha
téla je rozloZenad rovnomérné na ob& nohy. Nadech o trochu vice nez obvykle a ohybem
kolen a ky¢li spoustime télo niZe, neZ bychom si chtéli sednout na stoli¢ku. Kolena by
se méla dostat trochu vpfed, hyZdé se pohybuji smérem vzad a dolt a trup by mél byt
naklonény vpied (45 stupiit od vertikaly). Soustfedime se na spousténi bokl pii
zachovani normalniho zakfiveni patefe (mirné prohnuti v oblasti beder). Stehna by méla
byt pfi dosaZeni spodni polohy témeéf v horizontdlni poloze. Divame se vpred, hlavu
drzime vzpfimenou a obé nohy méame po celou dobu v plném kontaktu se zemi. Po
dosaZeni spodni polohy zadrzime dech a zménime smér pohybu. Tla¢ime paty k zemi,
propiname kolena a boky tlatime vpred. Po prekonani kritického bodu zaéneme
s vydechovanim a dokonéime ho, kdyZ se postavime. Na okamZzik zastavime a cvik
opakujeme. Tento cvik je dileZity k vybudovani Etythlavého svalu stehenniho, ktery
také buduje hyZzd’'ové svaly a hamstringy. Cvik je vhodny pro zdvihaci pohyby. Extenze
kolenich ky&elnich kloubti a svaly zapojené do tohoto pohybu jsou dileZité p¥i skocich ,
béhu, kopech, preskakovani, vyskocich a tlakovych pohybech.

Tlaky nohama na leg-pressu: Lehneme si na legpres, chodidla na desce (opérka
nohou) pfiblizné€ v §ifi ramen. Tlak by mél byt citit na celych chodidlech obou nohou.
S ky¢lemi a bedry spo€ivajicimi na opérce zad se uvolni packa po strané sedacky, pak
natdhneme dolni koncetiny do plné extenze, ale kolena nejsou propnuta do maxima. To
je startovni poloha. Déle se vice nadechneme neZ obvykle a zadrzime dech. Ohybame
kolena a spoustime opérku nohou dolii pomalu azZ stfedni rychlosti do té doby, nez je
v kolennich kloubech dosaZen thel 80-90 stupiii (méfeno mezi holeni a stehnem).
Vytlatujeme op€rku nohou zpét do startovni polohy a vydechujeme jakmile projdeme

nejobtiznéjsi ¢asti tlakové akce €ili mrtvym bodem (to je piiblizné v poloviné drahy).
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Nadechneme se a opakujeme pohyb do pozadovanych pocti opakovani. Leg-press
slouzi k rozvoji a tvarovani pfedni strany stehna. NataZeni v koleni a ky¢li a zi¢astnéné
svaly jsou vyuZivany pfi skocich, béhu, zvedani a tlacich. Také zkvalitfiuje nataZeni
v kolennim kloubu, coZ je dilezité naptiklad pfi kopech.

Rumunsky mrtvy tah: Zaujmeme vzpiimeny postoj snohama od sebe ve
vzdalenosti pfiblizné v §ifi ramen a s nataZzenymi dolnimi konCetinami. Cinku drzime
obéma rukama nadhmatem. Nadechneme se, zadrZzime dech a spoudtime trup do
predklonu ohybem v ky&elnich kloubech, ky¢le jsou pii pfedklonu tladeny vzad. Tlak
projizdi patami dold. Pfedklanime se vpred, aZ se trup dostane do polohy paralelni se
zemi nebo nepatrné vySe. UdrZzujeme fyziologické zakiiveni patefe (lehké prohnuti
v bederni patefi) a béhem cvifeni se divame vpfed. Jestlize se patef za¢ne behem
pfedklonu ohybat, radéji cvifeni zastavme. Pfi pfedklonu se ¢inka pohybuje t€sné pti
stehnech a pfed bérci. Po dosaZeni dolni pozice pokracujeme se zadrZzenym dechem.
Udrzujeme dolni ¢ast patete ve stejném zakiiveni, zveddme trup vzhiru a kycle
posunujeme vpied. Nahoife bychom se méli opét dostat do vzpfimeného postoje
srameny vzad. Vydechujeme v momentu, kdy projdeme nejobtizné&j§i fazi pohybu
vzhiru nebo tehdy, aZz dosahneme horni, tedy vzpfimené polohy. Pokusime se drZet
kolena propnuta. Jestlize mame hamstringy zkracené tak, Ze to timto zplisobem nejsme
schopni provést, nezbyva ndm, neZ abychom kolena mirn€ pokréili. Rumunsky mrtvy
tah je vyuzivan k rozvoji svali na zadni strané stehna, hamstringli a svalii hyzd’ovych
(glutealnich). Kycelni extenzory a svaly s nimi spolupracujici hraji podstatnou roli pfi
pohybech, kde se trup zveda vzhiru a zvedame-li néco ze zemé ke kolentim. VyuZiti je
pii riznych skocich do vysky a do dalky a v riznych formach béhl, zvlasté pak pii
sprintu.

Vypady s jednoruckami vzad: Ve vzptimeném postoji s chodidly od sebe zhruba
na Sitku ky¢li uchopime kazdou rukou jednoruc¢ku. Nadechneme se o néco vice nez
obvykle a béhem vypadu vzad zadrzime dech. Trup je ve vzpfimené poloze. Pro
zachovani stability a lepS§i podporu vykonavani cviku za¢neme ohybat koleno stojné
(pfedni) nohy soub&Zn€ szalitkem vypadu. Dotkne-li se zadni noha podlahy,
pokracujeme v ohybéni ,,pfedniho kolena®“ aZ do dosazeni Ghlu 90 stupiiti (méfeno mezi
stehnem a bércem). Bérec pfedni nohy by se mél ocitnout pfiblizné ve vertikale a vaha
by méla spocivat pifedevS§im na této (pfedni) konletiné. Zadni koleno by mélo byt
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ohnuto také piiblizng& vuhlu 90 stupiiti, pfi€emz $picka zadni nohy a palec jsou
v kontaktu s podlahou. Trup je drZen zpiima. Po dosaZeni nejniz$i polohy lehce
zatlaime zadni nohou smérem vpted, aby hlavni podil na pfekondvani zatéZe spocival
stile na pfedni noze, pfitom se vracime do pocateni polohy. Vydechujeme, jakmile
jsme prosli nejobtizn&jsi fazi zvedaciho pohybu. JestliZze cvi¢ime stfidavé, pfipravime se
na dal$i opakovani druhou nohou nebo setrvame u téZe nohy, chceme-li odcvicit ureny
pocet opakovani na jednu stranu najednou. Teprve pak nohy vystfidame. Nutné je
udrzovat vzpfimené drZeni trupu a patefe v neutralni poloze (patef je lehce prohnuta
v bederni oblasti) béhem pohybu dolt i vzhlru. Vypady pomahaji pfi posileni svalt
hyZzd’ovych, hamstringli a na rozvoj sily a hmoty kvadricepsu. UZivaji se pfi skékani,
hazeni a u pohybl do vypadu.

Predkopdvani.. Sedneme si na pfedkopévaci zafizeni a obéma stehny se Uplné
opteme o sedacku. Polohu bércd (holeni) nastavime vi¢i polohovému vélci tak, aby
kolenni kloub zaujimal pfiblizné pravy ¢&i nepatrné vétsi thel. DrZzime trup svisle nebo
mirné vzad se zady lehce opfenymi o opérku. Uchopime drZadla stroje umisténa podél
sedatka nebo se drzime za jeho bo¢nice, ¢imZ si zabezpelime stabilitu. Lehce se
nadechneme, o néco vice nez normalné, pak behem vydechovani natahujeme dolni
konéetiny az do uplného propnuti v kolenou (extenze). ZadrZime pohyb na dobu 1-2
vtefiny. Nadechujeme b&hem pomalého spousténi, dokud se bérec nedostane do svislé
polohy. Opakujeme pohyb a snaZime se stile udrZzovat svalové napéti. Aby doslo
k rovnomérnému rozvoji svalstva, drZzime $picky pfimo vpfed nebo v mirné zevni rotaci
(pti predkopavani paty k sobé a $pi¢ky od sebe). Pfedkopavani je jednim z nejlepSich
cviceni rozvijejicich ptedni ¢ast stehen. Rozviji svaly drzici ¢éSku ve spravné poloze,
coz je jeden ze zakladnich krokd oSetfovani a posilovani kolenniho kloubu. UZiti je pfi
skékani, bézich, skocich, kopech, poskocich, zvedani a tlaceni.

Zakopadvani v leZe: Zaujmeme leh na stroji umoziiujici zakopavani v leZe, ktery
ma cast lavi€ky vice sklonénou k zemi. LeZime na bfie s koleny t€sné za koncem
laviéky, odporovy vélec by mél byt nastaven vzadu v trovni kotnik. Uchopime drzadla
nebo se chytime po stranach laviéky. Nadechneme se a zadrZzime dech po dobu ohybani
kolen a produkovéni tlaku vi¢i odporovym valcim stroje. S dokonCovanim pohybu

v horni poloze vydechujeme. PouZivame stfedni rychlost pohybu. Tento cvik stabilizuje
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a chrani kolenni kloub pfed zranénim. Ohyb kolene hraje podstatnou roli pfi kopech,
pohybech stranou a bézich.

Hacken- drepy: Chodidla jsou umisténa na stojné desce ve vzdalenosti od sebe
pohybujici se mezi Sitkou panve a ramen piedsunuta pifiblizn€ 30 cm pred svislym
pramétem téla. Opérky pfenasejici odpor spocivaji co nejpifjemnéji na ramenou. Trup
pfi cviceni drzime vzpiimené, zady se pohodlné zapfeme o opérku voziku stroje a tuto
fixaci udrzujeme b&hem celého cviCeni. Pohled sméfuje vpted, aby hlava zlstavala
v prodlouZeni trupu. Nadechneme se o néco vice neZ obvykle a zadrZzime dech, télo se
pohybuje smérem dold do dfepu, do polohy, v niZ jsou stehna rovnobéZzna se zemi
(kolena by meéla svirat pravy uhel). Pokra¢ujeme se zadrZzenym dechem b&hem féze,
v niz ptechdzi pohyb doli v pohyb smérem vzhiru, pohyb je pfitom veden silové, ale
vracime se do zékladniho postaveni. Béhem sestupného i1 vzestupného pohybu
udrzujeme neutralni polohu pétefe v mirném zakfiveni v bederni ¢asti. Hacken-dfep je
uzite€ny pii rozvoji piedni strany stehen, glutedlnich svald a hamstringl a tudiz je
vhodny pfi skokanskych aktivitach, bézich apod.

Vypony v sedé: Pocate¢ni polohu na stroji, na némz hodlame cviéit vypony
v sedé, zaujmeme tak, aby chodidla byla mirné sklopena patami smérem dold.
Nastavime t&Zist€ t€la nad sedadlo, zachovame sed se vzpfimenym trupem a pfesuneme
opérky (prenasejici silovy moment) na dolni ¢ast stehen. Chodidla poloZime na stupatka
tak, aby biiSka prstl nohou s nimi neztracela kontakt a aby paty mohly pracovat v co
nejvétsim rozsahu pohybu. Spigky nohou sméfuji béhem celého cviteni rovnob&zné
vpied. O trochu nez obvykle se nadechneme, zadrZime dech a provedeme vypon, ktery
konéi v co nejvyssi poloze. V horni poloze setrvame 2-3 vtefiny, plné vydechneme. Pak
kontrolovan€ spoustime paty doli, aby se dostaly co nejniZe pod rovinu prstt. Jakmile
dosdhneme dolni polohy, okamzit¢ zménime smér pohybu a provedeme dalsi
opakovani. Vypony rozviji lytkové svaly, které hraji dileZitou roli pfi chizi a b&hu,

zvlasté pak na delsi vzdalenosti.

Tlakovy trénink

| Bench-press — Lehneme si na lavici s koleny ohnutymi do pravého uhlu a

chodidly zcela poloZenymi na zem. Hlava, ramena a hyzdé by se mély dotykat lavicky,
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bederni péatet je lehce prohnuté. Poloha t&la by méla byt takova, aby €inka spocivajici na
stojanech byla presn& nad hlavou. Uchop &inky je nadhmatem (prsty smé&tuji od téla)
v §ifi vétsi, neZ je Sitka ramen. Startovni polohu zadindme drzenim &inky nataZenymi
pazemi. Pfi nddechu ¢inku spoustime doldi, aZ se Zerd’ dotkne hrudniku. V tomto bodé
dojde k zadrzeni dechu a vytladeni ¢inky vzhiru od téla smérem do ptivodni polohy,
tlak konéi uplné nataZzenymi pazemi. Vydechujeme jakmile projdeme nejobtizng;jsi fazi
pohybu vzhiru a odpodivame na chvilku v poloze s nataZzenymi pazemi. SpouStime
¢inku dolt malou az stiedni rychlosti a vzhiru ji vytlacujeme stfedni aZ vySSi rychlosti
do dosaZeni horni polohy. V dolni poloze se nezastavujeme, rychle ménime smeér
pohybu a pokradujeme v dal§im opakovani. Bench-press je dillezity pfi rozvoji hrudniku
a predni ¢asti ramen s partii podpazi. Pohyby a svaly zde zUCastnéné nachéazi své
dilezité uplatnéni ve vSech sportech, které kladou pozadavky na dosahovani smérem
vpied, odtlacovani a pohyby paZe vpred a pti hodech.

Tlaky jednorucek na $ikmé lavici: Sedneme si na lavici nastavenou pfiblizné 30-
45 stupiiit vzhiiru viéi zemi. Chodidla poloZime celou plochou na podlahu, nohy mirné
roznoZime, aby se nam lépe udrZovala rovnovéha. Ky¢le, ramena a hlava by mély lezZet
symetricky a mély by se dotykat lavice. Uchopime €inky nadhmatem (ruce v pronaci).
Prsty sméfuji béhem celého cviéeni vpied. Cinky spoustime k Grovni ramen a pfitom
drZime nadlokti od ramen stranou. KdyZ jsme pfipraveni, nadechneme se, zadrzime
dech a vytlac¢ujeme Cinky vzhtru a k sob&. Lokty jsou stdle drZeny stranou v té samé
vydechujeme aZ do okamziku, kdy jsou paZe nataZeny. V horni poloze na okamzik
zastavime, nadechneme se a zadrZzime dech pfi spou$téni ¢inek doli smérem
k ramentim. Jakmile ¢inky dosédhnou dolni tvraté pohybu, opét je vytlatujeme vzhlru
do polohy, kdy jsou paZe zcela natazeny. Pred dal$im opakovanim si na chvili
odpocineme. Cvi¢ime stfedni rychlosti, kontrolujeme zavazi bé€hem celého cviceni.
Tento cvik rozviji pfedni ¢ast deltového svalu, horni hrudnik a také partie po stranach
rudniku (pod podpazZim). Dilezitou roli hraji svaly pfi dosahovéni vpted a vzhiru, pro
tlaky a odhody.

Tlaky s jednoruckami v sedé: Sedneme si na lavicku s opérkou zad, chodidla
poloZime na zem celou plochou a zpevnime bficho. Jednoruéni €inky drZzime v Celni

roving tésné vedle ramen. PouZivame pronaéni uchop, pfi kterém dlané smétuji vpred.
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Ruce drzime ponékud ve vétdi $ifi neZ jsou ramena a v jejich roving€, lokty sméfuji
stranou od t&la dold. Ramena stahujeme smérem vzad, hrudnik drZime vzpfimené a
patet vjejim pfirozeném zakfiveni. Nadechneme se, zadrzime dech a tlacime
jednorucky pfimo vzhiru nad hlavu. Po priichodu nejt€Z§im bodem vydechujeme a po
dosaZeni horni polohy s natazenymi pazemi na chvilku pohyb zastavime. V této poloze
nad hlavou s plné propnutymi paZemi se jednoru¢ky mohou navzijem lehce dotykat.
Jednorucky spoustime kontrolované zpét po stejné draze a poté pokracujeme v dal§im
opakovani. Toto cviéeni je jednim z nejlepSich na deltové svaly a také poméha k rozvoji
svalstva stfedni ¢asti zad. Je diileZité v riznych aktivitich, kde dochazi k pouZziti rakety,
dosahovani rukama smérem vzhiru a pfi udrZeni pazZi v horni poloze b&€hem chytani ¢i
odbijeni.

RozpazZovani na $ikmé lavici: Zaujmeme polohy vlehu na zadech na rovné
lavici, nohy spoéivaji celou plochu na zemi. Hlava, zada a hyZd€ jsou v kontaktu s horni
plochou lavice. Uchopime jednorué¢ni ¢inky dlanémi k sobé, paZe jsou nataZeny nad
hrudnikem, lokty jsou nepatrné pokréeny. Nadechneme se, zadrZzime dech a spoustime
¢inky piesn€ do strany. Jakmile se paZe dostanou na uroven ramen nebo nepatrné€ niZe,
zatiname prsni svaly a mé€nime smér pohybu, udrZzujeme stalé mirné ohnuti v loktech.
Stejnym oblouc¢kem vracime paze do vertikalni polohy a vydechujeme. Na okamzik
poseCkdme a poustime se do dal§tho opakovani. RozpaZovani umoZiiuje rozvoj
kompletni horni ¢asti hrudniku, pfedni ¢ésti deltového svalu a také pilovitého svalu
pfedniho v oblasti podpazi. UZiti je pfi veSkerych pohybech pazi vzhiru a vpied,
odhodech ¢i chytani.

UpazZovani s jednoruckami: Zaujmeme mirny stoj rozkro¢ny, vzdalenost nohou
od sebe je priblizné na Sitku ramen. Do obou rukou si vezmeme jednoruéni &inky,
drZzime je neutrdlnim uchopem (prsty sméfuji k télu) a paze spousStim podél téla.
Nadechneme se nepatrné vic nez obvykle, zadrzime dech a zvedame &inky stranou a
vzhiru do polohy nad hlavou. Pokréeni loktl udrZujeme pouze mirné. Jakmile se
pfibliZujeme k vodorovné poloze a v ramennich kloubech uZ nemtZeme upazit vyse,
rotujeme pazemi. Pfi tomto zpisobu provedeni budeme pti dokonovani pohybu v horni
poloze sméfovat ruce k sob&€. Béhem celého cvieni drZzime trup vzpiimené a bude-li to
nutné, zatneme svaly dolni €asti zad. Jakmile se pazZe vrati kontrolované do startovni

polohy, vydechujeme. Rychlost cvifeni je stfedni. UpaZovéani podporuje bezpeény a
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plny rozvoj ramen, stfedni partie zad a funkéni pohyb v celém rozsahu v ramennim
kloubu. UZiti je pii veSkerych pohybech, kde se vykytuje zvedani paze pii dosahovani
vzhiru, blokovéni, chytani apod.

Bench-press s izkym tichopem: Lehneme si na zdda na bench-presovou lavici,
ptiemz hlava, ramena a hyZdé na ni spocivaji, bederni patet je v mirném zakfiveni.
Cinka by méla byt na stojanech v dosaZitelné vysi a v poloze nad obli¢ejem. Cinku
uchopime nadhmatem ¢ili v pronaénim uchopu (dlané sméfuji od t€la) s pazemi od sebe
nepatrné bliZe neZ je $itka ramen. Na $ifce uchopu zavisi schopnost udrZet hmotnost
¢inky v rovnovaze, coz také ovliviluje typ pouZité Zerdé€ ¢inky. Nadzvedne a uvoliiujme
Cinku ze stojanl, paze dopneme v poloze pfimo nad krkem. Ponékud vice se
nadechneme a se zadrzenym dechem spoustime ¢inku smérem k stfedu hrudniku. Kdyz
se Zerd téméf dotkne prsnich svali, zménime smér pohybu a vytlatujeme Cinku zpét
na chvili lokty v horni poloze, ktera je nyni uréena pro kratky odpo¢inek. Lokty by mély
sméfovat vpred a zistavat blizko u té€la v obou fazich: pfi spousténi i vytlaGovani.
Opakovani provadime stfedni rychlosti. Tento cvik je Casto pouZivdn pro rozvoj
tricepsu paze, ale patfi také k zakladnim pii budovani horni ¢asti velkého svalu prsniho
a predni hlavy deltového svalu. Cvik slouzi pro pohyby smérem pted t€lo a vzhiiru a pfi
pohybech tlakovych, pfi nichZ je loket u téla ¢i sméfuje pied né;j.

Kliky na lavici: Postavime paralelné dvé lavicky ve vzdalenosti zhruba % metru
od sebe. Sedneme si doprostied jedné znich, poloZime ruce vedle ky¢li s prsty
presahujicimi hranu lavicky a lokty smeéfujicimi vzad za télo. Podepfeme t€lo
nataien}'/mi‘ pazemi a poloZime paty na druhou lavicku. Ke zvySeni odporu nam
tréninkovy partner miZe poloZit zatéZzové kotouce na stehna. Nadechujeme se béhem
pokréovani lokth a pomalého spousténi téla dold mezi lavicky. Ve spousténi
pokraujeme aZ do okamZziku, kdy pocitujeme napéti v tricepsech a v ramennich
kloubech. Po dosazeni spodni polohy zadrzime dech a vytlatujeme télo vzhiiru dokud
vzhlru nebo az dopneme paze. Kliky na lavici jsou uréené k rozvoji tricepsu. Jsou
nezbytné pii aktivitach, kde se té€lo vytlacuje vzhtru.

Francouzské tlaky v leZe: Lehneme si na zada na rovnou lavi¢ku, nohy spodivaji

celymi chodidly na podlaze. Uchopime EZ &inku (nebo vzpéraéskou ¢inku) nadhmatem.
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Predpazime, tak Ze napnuté horni kon&etiny sméfuji na hrudnik a poté pohybujeme
pazemi smérem nad hlavu tak, aby sviraly se zemi 45 stupnil. V této vychozi pozici jsou
tricepsy v protazeni. Nadechneme se o trochu vic neZ obvykle a zadrZime dech.
Nadlokti drzime stile ve stejné poloze, ¢inku nechdme klesat dokud v loketnim kloubu
nedoséhneme uhlu 90 stupnt. Extenzi v loketnich kloubech zdvihneme kontrolované
Cinku zpét a na konci pohybu zatneme svaly do maxima. Rychle vydechneme, poté se
opét nadechneme a provedeme dalsi opakovani. Francouzsky tlak je dileZity pro rozvoj
vSech hlav tricepsu. Uziva se pti aktivitach vyZadujici propnuti horni konéetiny v lokti
jako pfi podéani €i smedi v tenise, pii stielbé z vyskoku v basketbalu. Jde o klicovy

pohyb, kde je nutné vyvinout tlak napfiklad pfi uderech, ve stoji na rukou apod.

Tahovy trénink

Veslovdni se spodni kladkou: Ke spodni kladce pfipevnime jeden dvojity ¢i dva
jednoduché drZzaky a sedneme si na lavicku pfed kladkou ¢elem k zatéZovému sloupci.
Chodidla poloZime na stupacky tak, aby ve startovni poloze byly dolni koncetiny
v mirném pbkréeni. Pfedklonime se v kycelnich kloubech, pti¢emz patet je udrzovana
v normalnim klenutém zakfiveni a uchopime drzadlo (dlan€ smétuji k sob¢). Pak trup
tdhneme vzad dokud nebude témeér vzpiimen, paze jsou pln€ nataZzeny. To je startovni
poloha. Nadech a zadrZeni dechu provazi pfitahovani drZzadel smérem ke stiedu téla.
Lokty jsou udrZzovany ve sméru rovnobézném s bo¢ni rovinou téla. Pfitahujeme drzadlo
do doby, nez se lokty dostanou mirné za rovinu zad a ruce blizko k té€lu. Méli bychom
tahnout ramena a lokty co nejvice vzad a na konci pohybu se nadechnout. Zde je 1-2
vtefiny vydrZ, po ni nasleduje kontrolovany navrat do startovni pozice, pfiemz je stale
udrZovéna startovni poloha. Trup drZzime vzpiimené a hliddme si , aby béhem cviceni
dochézelo jen k jeho mirnému pohybu vpied a vzad. Zaméfime se na tah zady a deltové
svaly, nepouzivame k tomuto uéelu svaly trupu. Veslovani na kladce se pouZivad pro
rozvoj Sirokého svalu zadového, velkého svalu oblého, ale také k rozvoji stfedni ¢asti
zad (sval trapézovy a rombicky). Uvedené svaly jsou rozhodujici v aktivitach vyZadujici \‘
tahy ze stfedni polohy pied télem.

Stahovani kladky k hrudniku: Sedneme si k horni kladce tak, Ze jeji ty€ visi nad
hlavou. S chodidly spoéivajicimi celou plochou na zemi nastavime sedatko stroje do

vySe, aby stehna byla t€sné pod urovni opérky. Uchopime zahnuté konce dlouhé tyce
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s prsty sméfujicimi pfed t€lo. Trup musi byt vzpfimeny, paZe jsou zcela nataZeny,
ramena jsou zvednuta, coZ vytvafi tvar Sirokého pismene ,, Y. Jestlize si musime
stoupnout, abychom uchopili ty¢, musime stdhnout nejprve ty¢ dold, pak si sednout a
poté se postarat o to, aby stehna zaujala pfed cviCenim pevné postaveni. Trup nutno
drZet svisle a vzpfimené kontrakci svalli dolni €asti zad. Iniciace pohybu zadina
mirnym, le¢ o néco hlub§im nadechnutim, po kterém nésleduje zadrzeni dechu. Lopatky
se pohybuji k sobé, pazemi se stahuje kladka dolii, pohyb je veden lokty. Drzadlo
stahujeme pfimo doli za hlavu na ¢ast trapézového svalu. Béhem tahu dold je nutno

drZet lokty smérem stranou v téZe roviné, jako je télo. Vydech aZ pii dokondovani

pohybu a dolni polohu zadrzet na 1-2 vtefiny pfed kontrolovanym névratem do
pocateéni polohy. Na chvilku pohyb zastavime, abychom dosdhli fadného protaZeni
ramen na vrcholu pohybu, pak cvifeni opakujeme. Pfed dal§im opakovanim tohoto
pohybu se presvédéime, zda mame paze zcela propnuty. Stahovani kladky k hrudniku je
uziteCné na rozSifeni hornich zad a zesileni svald této partie. Cvik je dilezity pro
vSechny, ktefi se zucastiuji aktivit charakteristickych pfitahovanim téla vzhlru
(horolezectvi), téz nezbytné pro aktivity, kde dochazi stahovani nacini smérem dold.

Pritahovdni Cinky v pfedklonu: Zaujmeme postoj snohama v §ifi ramen,
uchopime na zemi lezici ¢inku nadhmatem (dlané sméfuji k té€lu) s rukama vzdéalenymi
od sebe o néco vice nez je Sitka ramen. Zvedneme se do vzpfimené polohy
s natazenymi paZemi jako pfi mrtvém tahu. Kolena drzime mirné pokréend, trup
naklonime mirn¢ vpred, aby sviral se zemi cca 30 stupiid, hlavu drzime lehce vzhiru.
Cinka by méla viset svisle pod télem. To je startovni poloha. Nadechneme se a
zadrzime dech b€hem pfitahovani &inky k télu. Lokty vedené tésné podél téla se
pohybuji béhem pfitahovani &inky vzad a vzhiru. Soustfedime se na tah zddovymi a
deltovymi svaly a na co nejvyssi polohu loktd. V horni poloze by mély lokty zaujmout
pomérné vysokou polohu nad rovinou zad. ZadrZime dech dokud nedokon&ime pohyb
do konce. Tento cvik je soustfedén na §iroky sval zadovy, svaly stfedni ¢asti zad a na
zadni hlavu svalu deltového. Svaly a &innosti zahrnuté v tomto cviku jsou soudasti
vSech pohybil paZe smérem dolti a vzad.

Zveddni ramen s jednoruckami: Stojime s chodidly od sebe na §itku ramen.
Dolni konéetiny jsou nataZeny, ne vSak suplnym propnutim kolen v zamku. Hlavu
drZime rovné, ramena vzad a hrudnik vzptimeng&. Jednoruéni &inky spoclivaji t€sn€ po
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strandch stehen (mirné vpied) s dlanémi k t&lu. PaZe a ramena je vhodné drZet volng, ale
s dostateénym svalovym napétim, které podporuje vlastni pohyb a pfispiva ke
spravnému drZzeni ramen bez zakulaceni vpted. Nadechneme se, zadrzime dech a
zvedame ramena co nejvySe. Ramena drZzime vzad, hrudnik vznosné a divame se rovné
pfed sebe. Po dosaZeni maximalni vySe se zpevnime, setrvame 1-2 sekundy a
vydechneme. Pomalu a kontrolované sniZujeme napéti svalli a spouStime ramena do
puvodni polohy. Kratce odpocivame pied dal§im opakovanim. Zvedani ramen posiluje
horni ¢ast svalu trapézového a je kliCovou akei pii pohybech paZi nad hlavu.

Bicepsovy zdvih s Cinkou: V zakladnim postoji jsou chodidla v Sifi ramen a
$pitky mimé& vytodené ven. Uchop ¢&inky je proveden podhmatem (prsty smé&fuji
vzhlru) v §ifi ramen a nataZenych pazi, ¢imZ se Zerd ocitne pfed stehny. Nadech je o
néco hlubsi neZ obvykle, nasleduje zadrZzeni dechu a zvedani Cinky flexi (ohybanim)
v loktech. Pii zvedani ¢inky jsou lokte stile na stejném misté stranou od trupu a ruce
vedou po pifimkach proloZenych pfedloktimi. Zdvih ¢inky ma byt pomaly, na vrcholu
pohybu chvili setrvame (kdyZ jsou ruce ve vysi horni ¢asti hrudniku) a vydechovat
v blizkosti této horni polohy. Béhem celého pohybu je nutné drzet trup vzpiimené.
loketniho kloubu. Sval je uZivan pii vSech typech tahovych pohybi, jako jsou shyby,
pfitahovani a zvedani té€la na gymnastickém naradi.

Bicepsové zdvihy na opérce: Pro lepsi stabilitu pouZijeme opérny pult, u néhoz
se cvi¢i ve stoji, nikoliv vsedé. PoloZime zadni ¢4st nadlokti na Sikmou stranu opérky.
Nastavime si vysku opérky tak, abychom ve stoji zlstali ve vzptimené stabilni poloze.
Uchopime EZ ty€ nebo €inku podhmatem (dlan€ sméfuji vzhiru). Na zacatku pohybu
lehce ohneme lokty, které mohou pfesahovat pres dolni ¢ast opérky a zlstat tam po
celou dobu cviceni. Nadechneme se o néco vice neZ obvykle a zadrzime dech pfi
ohybéani lokth a zvedani vahy vzhlru, vydechujeme tésné pied dosaZenim vrcholu
pohybu. Zavazi zveddme vzhlru malou rychlosti az do t€¢ doby, nez se nadlokti dostane
do vertikéaly nebo ji nepatrné presahne. Kontrolovang se vracime do ptivodni polohy.
Kdyz jsou paZe nataZené, na moment si odpo¢ineme a pak cviceni opakujeme. Tento
cvik je slouZi k rozvoji dvouhlavého svalu pazniho a ostatnich ohybaét loketniho
kloubu. Sval je uZivan pii vSech typech tahovych pohybi, jako jsou shyby, pfitahovani
a zvedani téla na gymnastickém naradi. |
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Pritahy k bradé: Postavime se vzpfimené a uchopime ty¢ prona¢nim uchopem
(prsty sméfuji doli). Uchop je o néco uZ§i neZ na $itku ramen. Natdhneme horni
konéetiny, tak Ze ruce jsou ve vychozi pozici pfed stehny. Nadechneme se a béhem
zdvihu zadrzime dech. Pohyb by mély vést lokty, ne ruce. Cinka by se po celou dobu
méla pohybovat t€sné podél téla. Celou dobu stojime vzpfimené€ a zachovdvame
fyziologické zakfiveni patefe. Kone¢né pozici jsou lokty nad Grovni rukou a sméfuji do
stran, paZe sviraji s horizontdlou pfiblizné¢ 30 stupnd. Vydechneme a vratime se do
vychozi pozice a provedeme dal$i opakovani. Nejveétsi vyznam cviku spo€iva v rozvoji
sily a objemu svall stfedni ¢asti zad a ramen, prfedev§im §ife ramen. Pfinosem je také
cvik pro v8echny aktivity, které vyuZivaji zdvihéni a tahu.

Stahovdni kladky nataZenymi paZemi: Stoupneme si asi 30 cm od horni kladky
Celem k zat€¢Zovému sloupci. Drzadlo kladky uchopime. nadhmatem (prsty smétuji
vpfed) v §ifi ramen. PaZe zvedneme nad hlavu, aby byly 15-20 stupiid smérem vpied
vici vertikale a lokty mirné ohneme. Nadechneme se, zadrZzime dech a stahujeme
drZzadlo kladky nataZenymi paZemi v celém rozsahu pohybu dold. Soustfedime se na tah
vychazejici z ramen a stahujeme drzadlo dold aZ do okamzZiku dosaZeni trovné ky¢li.
Béhem tahu dolG udrZujeme vzpiimeny trup, pro zachovéani této vzpiimené polohy
zatneme svalstvo dolni ¢asti zad. V dolni poloze drzime kontrakci svalll jednu az dvé
vtefiny. Vydechujeme b&hem kontrolovaného pohybu drzadla do startovni polohy.
V poloze s rukama nad hlavou na chvilku pohyb zastavime a poté pokratujeme v dal$im
opakovani. Stahovéani kladky natazenymi pazemi je vyuZito k rozvoji dolnich porci
prsnich svali a hornich 1 dolnich ¢asti Sirokého svalu zadového. Tento pohyb je
rozhodujici pro plavce vzhledem k tomu, Ze znaéné€ kopiruje praci pazi pfi plaveckém
zpusobu kraul, motylek a pii aktivitach, kde jsou paZe taZeny shora dold

Pullover s jednorucni Cinkou: Lehneme si napfi¢ pfes lavicku sjednoruéni
¢inkou. Trup leZi napfi¢ pies lavicku, hlava visi mirné zaklonéna tak, aby byl zatylek
podepien. Velké protaZeni prsnich svali zajiStuje prohnuti v hrudni patefi, nikoliv

v bedrech. Péanev zlstava béhem provadéni cviku stdle na misté, nohy zajidt'uji stabilitu

jeji osu piekfizené prsty jsou poloZeny na kotoucich. Cviéi se z velkého protaZeni

mirnym stojem rozkroénym. DileZité je bezpeény tuchop &inky. Palce objimaji zespoda
s naddechem, s vydechem dochazi k postupnému pfipazovani. Pohyb konéi tésné pted

okamzikem dosazeni kolmé polohy paZi vzhledem k zemi. B&hem cvideni jsou lokty
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stale v mirném pokréeni a nerozbihaji se do stran. Pullover tvaruje dolni &ast prsnich
svalll a pfedni sval pilovity a také ve velké mife zapojuje Siroky sval zadovy. Cvik je
nezbytny pro aktivity, kde pohyb sméfuje ze sméru za hlavou vpted (naptiklad autové
vhazovani v kopang).

Zkracovacky: Lehneme si na zdda na podlahu a pokréime kolena, celd chodidla
leZi na podlaze. PaZe sloZime za hlavou, aby ji podpiraly a divdme se na strop.
Nadechneme se o néco vice nez obvykle, zadrzime dech a zvedame hlavu a ramena co
nejvyse. Jakmile se zvedame, zakulatime horni ¢ast zad (ohnuti pétefe). Smér pohledu
se méni tak, Ze v horni poloze sméfuje k horizontdle. V horni poloze setrvame asi
variantu cvideni lze zajistit nataZenim paZi za hlavou, poloZenim zatéZe na hrudnik,
drZzenim dolnich konéetin nahote nebo jejich poloZenim na lavi¢ku &i opfenim o zed'.
Zkracovacky jsou vSeobecné uzivanym cvikem pro rozvoj sily bfiSnich svali a
budovani svalové definice horniho bficha. Bfisni svaly hraji ddleZitou tlohu pfi flexi
patete, kterou vidime v gymnastice, u riznych uderech palkou,hodech apod.

Obracené zkracovacky: Lehneme si na zada s pazemi podél téla. Ohneme klena
a zvedame stehna aZ do okamziku, kdy se ocitnou v kolmici vii¢i zemi. To je startovni
poloha. Nadechneme se, zadrzime dech a kontrakei bfiSnich svald podsazujeme ¢i
vytahujeme panev smérem k hrudniku. Kolena se mohou dostat pomérné blizko
k hrudniku a panev by se méla uplné odlepit od podlozky. B€hem zkracovacek drzime
kolena ohnut4, aby se svalova kontrakce odehrdvala bez zneuZiti hybnosti dolnich
koncetin. Pokud to bude nezbytné, tlatime rukama do podlozky, aby se ky¢le mohly
vzhiru a pak zaujmeme ptivodni polohu se stehny kolmo k zemi. Obracené zkracovacky
jsou u€innym cviCenim pro dolni ¢asti bfiSnich svall. Dolni ¢&ast bficha tuzce
spolupracuje s ohybaci kyCelniho kloubu pfi mnoha riznych &innostech. Jednou z téch
dileZitych je béh, kde bficho fixuje panev tak, aby kycelni ohybade dosahly siln&jsi
kontrakce a aby se rozsifil rozsah pohybu. Toto cviceni je rozhodujici pro sportovce
v takovych odvétvich sporti jako jsou bé&hy, fotbal, baseball atd. Také napoméha
v prvnim rychlém kroku u sportd jimiZ jsou naptiklad tenis nebo volejbal.

Zkracovacky s vytdacenim: Provadime s chodidly na zemi nebo s nohama volné

polozenyma pies lavicku. Pfi kontrakci rotuje hrudnik viéi fixované panvi. Rameno se
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pfiblizuje po diagondle k protilehlé ky¢li, asymetrické odvijeni horni &asti trupu kong&i u
okraje panve ktera se nezveda (neni pohyb v ky¢li). Kromé Sikmych bfi§nich svalt se
aktivuji téZ pfimy a pii€ny sval bfiSni a do jisté miry i svaly zadové. PaZe podpiraji
hlavu v zakladni poloze (mirny piedklon bradou k hrudniku, temeno do dalky
v prodlouzeni patefe, ramena staZzend dolG). I zde se doporuduje pouZiti techniky
prohloubeného vydechu s protlatenim beder k podloZce, oplo§ténim bfi$ni stény a
stazenim Zeber do vydechové polohy. Tento cvik je nezbytny pro aktivity vyZadujici
rotace anebo flexe trupu b&hem hernich situaci jsou silné §ikmé i1 ptimé svaly biisni

idedlni pro pfenos sily, stabilitu stfedu téla a prevenci zranéni
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Tabulka 1 — vstupni test

Proband A B C D E F G H I J|  Primér]
Vyska 159 164 62| 161 172| 180] 175 165 162 168 166,8
Té&lesna hmotnost 63 59| 57{ 55 70| 80| 65 55 78 55 63,7
Obvod hrudniku 96| 94/ 97/ 99| 100 102 97| 92 96 92 96,5
Obvod pasu 74 70, 76/ 72| 76| 80| 72 65 82 68 73,5
Obvod bokl 96| 97| 95 90 102 100 96| 92 98 92 96,3
Paze prava 320 30 31 29 3 35| 28 27| 35 28 30,6
Paze leva 32| 30l 29| 29| 31 35| 28 27| 35 28 30,4
Stehno pravé 61 59 57 53 61 63 57 55 65 53 58,4
Stehno levé 61 59 56{ 53 61 62| 57| 54 64 53 57,9
Lytko pravé 37] 35| 35 33 36 37 35 32 39 32 35,1
Lytko levé 37/ 35| 34/ 34/ 37| 36 34 31 39 32 34,9
Bench-press 40 20 35 25 40 38 37 28 28 29 32
Lehy-sedy 1min 300 30| 32 33 27 25 32 35 25 38 30,7
Leg-press B0] 40] 55| 50] 52| 40f 60] 55 421 55 50,9
Stahovani kladky 300 15/ 25| 27| 25 20| 29 25 27| 28 25,1
Bicepsovy zdvih 12 T4 10 8 9 7 8 8 6 8 8,3
% podkozniho tuku 31] 26,5 30,6) 30,2| 355 37,1 300 26| 35 24 30,36
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Tabulka 2 — Imeésic

Proband A B C D E F G H I J|  Primér
Vyska 159 164 62| 161 172 180 175/ 165 162 168 166,8
Télesna hmotnost 62] 58 57| 56| 68 78 66 56| 75 55 63,1
Obvod hrudniku 96| 94 97/ 99| 100 102 98 93 9g 92 96,7
Obvod pasu 73 69 76 71 75 77 71 64 80 66 72,2
Obvod bokl 96 96| 94 89 100; 103 95 90, 96 91 95
PazZe prava 321 30 3 30, 31 35| 29| 28] 34| 28 30,8
Paze leva 32| 300 300 30 31 35f 29| 28] 34/ 28 30,7
Stehno pravé 60 58 57| 53] 60 62 57| 55 64 53 57.9
Stehno levé 60| 58 56| 53] 60 61 57| 55 64 53 57,7
Lytko pravé 37/ 35 35 34 36 36 35 321 38 32 35
Lytko levé 37] 35 35 34 37/ 36/ 35 32| 38 32 35,1
Bench-press 42 20 38 30 40 40 40 30 30 30 34
Lehy-sedy 1min 32| 300 33 35 29 28] 34 36 26 38 32,1
Leg-press 63 42 58 52 52 45 62 55 45 56 53
Stahovani kladky 300 17 27 28] 26| 22| 32| 25 27] 30 26,4
Bicepsovy zdvih 13 10 13 12 12 11 12 12 10 10 11,5
% podkozZniho tuku| 30,5 26 30 29,5 345 36| 28 25 34 24 29,75
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Tabulka 3 — 2mésic

Proband A B C D E E G H [ J| _ Primér
Vyska 159 164 162 161] 172 180 175 165 162| 168 166,8
Télesna hmotnost 60| 57/ 56| 56| 67 76/ 66/ 56/ 72 56 62,2
Obvod hrudrﬁku 96| 95| 97| 99 100] 102 98 93 95 93 96,8
Obvod pasu 70 68 15 70 74 75 70 63 78 65 70,8
Obvod boki 94 95/ 93] 88/ 99 100[ 95 90| 94 9 93,9
Paze prava 32,5| 30 3 300 31 36| 300 28 33 29 31,05
PazZe leva 325/ 30 30 30 31 36| 30] 28 33 29 30,95
Stehno pravé 59| 57| 57| 54/ 59| 60 58 56 63 54 57.7
Stehno levé 59 57| 56| 54 59] 60 - 58 56/ 63 54 57,6
Lytko pravé 37) 35 35 34/ 36 35 36 36 320 38 354
Lytko levé 37] 35 35 34 36 35 36 32 38 32 35
Bench-press 45 22| 40 33| 42 42| 45 33 321 35 36,9
Lehy-sedy 1min 35| 33| 34 35 30 30 36 37/ 28 40 33,8
Leg-press 65| 43| 58 52| 55 48/ 65 55 45 56 54,2
Stahovani kladky 32| 20] 30, 28] 27 25 32 28 28 30 28
Bicepsovy zdvih 15 12 14 15 15 15 18 15 12 15 14,6
% podkozniho tuku 30 25| 30| 29| 34 34 26| 24 33 23 28,8
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Tabulka 4 — 3mésic (vystupni test)

Proband A B C D E F G H I J|  Primér|
\Vyska 159 164 162| 161 172 180 175 165 162| 168 166,8
Télesna hmotnost 60 58 55 55 66 75 65 57 72 55 61,8
Obvod hrudniku 97] 95 96| 98/ 98/ 100 97/ 95 96 95 96,7
Obvod pasu 70| 68| 73 69 73 75 68 62| 75 64 69,7
Obvod boki 93] 90 91 88 97| 98 95 90 94 9 92,7
Paze prava 33] 30 31 31 32| 36 31 29| 33 30 31,6
Paze leva 33 30 31 300 32| 36 300 29| 33 30 314
Stehno pravé 58 55 56 54 58 59 56 55 61 54 56,6
Stehno levé 58| 55| 56| 54/ 58/ 59| 56| 55 61 54 56,6
Lytko pravé 36| 34 35 35 35 36/ 36 320 37 33 349
Lytko levé 36| 33 35 35 34 36 36 327 37 33 34,7
Bench-press 48 25 44 38 46 42 46 38 37 40 40,4
Lehy-sedy 1min 36| 34 36| 35 320 32| 36 37 29| 40 347
Leg-press 65 43 60 54 55 50 65 a9 48 57 55,4
Stahovani kladky 33] 23] 32| 300 29| 28 33 30 29 32 29,9
Bicepsovy zdvih 17 13 15 16 16 17 18 16 14 17 15,9
% podkozniho tuku 29| 23] 29 27 32 33 25 22/ 321 21 27,3
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Tabulka 5 - Anatomické lokalizace fas méfenych metodou podle Patizkové

fasa: 1

1vdr — horizontaln€ pod spankem pied usnim boltcem ve vySi odpovidajici sttedu
zevniho zvukovodu

podbradek — podélna osa fasy nad jazylkou pfi mirn€ zaklonéné hlav€, ma svisly
prib&h

hrudnik I — v misté pfechodu pfedni fasy podpazni jamky na hrudniku vytvoiime
fasu s podélnou osou, ktera probihd rovnobéZzné s predni fasou podpazni jamky

paZe — na zadni strané uprostfed (nad trojhlavym svalem paZnim) volné visici
horni konéetiny vytvoiime podélnou fasu rovnobéZnou osou horni koncetiny

zdda — §ikma fasa pod dolnim tihlem lopatky probihajici rovnobéZzné s podélnou
osou piiléhajiciho Zebra, pii vytvaieni fasy vySetfovand osoba mirn€ upazi a poté
pii zapaZeni piitiskne predlokti této koncetiny na zada t&€sné pod lopatku

bficho —na spojnici pupek — pfedni trn lopaty kosti ky€elni ve vzdalenosti %4
spojnice od pupku vytvofime podélnou koZni fasu probihajici vodorovné

hrudnik II — §ikm4 fasa v pfedni axialni ¢afe ve vysi 10. Zebra

bok — nad hiebenem kosti kyCelni v priseciku s predni axilarni ¢arou vytvoiime
rovnobéZnou fasu s hranou kosti kycelni

stehno — vertikalni fasa nad ¢éskou, dolni koncetina musi byt mirné€ ohnuta
v koleni a opfena o 3picku chodidla

10

Iytko — vertikélni fasa ve stfedni care t€sné pod podkoleni jamkou , konéetina je
ve stejném postaveni jako pii ptedchozim méfeni
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