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Abstrakt

Nazov: Zmeny telesného zloZenia pri rozvoji maximalnej sily

Ciele: Cielom tejto prace bolo vytvorenie funkéného silového streningupre rozvoj
maximalnej silya nasledna jeho aplikacia. Poc¢as intervencie boli vykonavané merania
zloZeniatela, kde sme pozorovali zmeny jednotlivych vybranych kompoment v désledku
aplikécie pohybovej intervencie a nasledne hodnotili ich vyznamnost’ vzhl'adom k ciel’u.
Dalej sme sledovali zmeny maximalnej sily prostrednictvom stanovenia opakovacieho

maxima vo vybranych cvikoch.

Metddy: V ramci prace sme poutzili meranie zloZenia tela pomocou pristroja BIA 2000
(Data Input, Darmstadt, Nemecko) a meranie somatotypu pouZitim softwareu Antropo

2000.2

Vysledky: Praca potvrdila stanovené hypotézy ohl'adom vyznamnej zmeny hodnoty
celkovej telesnej vody, percenta telesného tuku a hodnét ECM/BCM v dosledku

aplikovania pohybovej intervencie s hlavnym cielom rozvoja maximalne;j sily

Kruacové slova: funkény silovy tréning, maximalna sila , vyziva, BIA



Title: Changes in body composition in the development of maximum force

Objectives: The aim of this work was to create functional strength streningupre
development of maximum strength of his subsequent application. During interventions
were performed measurements of body composition, where we observed change of each
selected component due to the application of physical intervention and then evaluated
their significance with respect to the target. Furthermore, we monitor changes in maximal

strength by setting the repetition maximum in selected exercises.

Methods: We used the work of the body composition measuring apparatus using the BIA
2000 (data input, Darmstadt, Germany) and used by the software measurement
somatotype Antropo 2000.2

Results: The work confirmed the hypothesis about a significant change in the values of
total body water, body fat percentage and values of ECM / BCM due adapted physical

intervention with the primary objective of developing maximal strength.

Keywords: functional strength training, maximal strength, nutrition, BIA
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Uvod

Pohybovy prejav je zakladnym prejavom Zzivych organizmov. Dostato¢ny pohyb je pre
Cloveka vel'mi dolezity a vel'mi prirodzeny.Ked’ si vezmeme nieco z d’alekej histdrie a
pozrieme sa na bezny den prostého ¢loveka, ktory si musel lovit’ potravu a denno-denne
sa presuval a hl'adal vhodné miesto na prezitie d’alSicho dna, tak m6Zeme povedat’, Ze
jeho stupen kondi¢nych vytrvalostnych schopnosti a stupen vytrvalosti cloveka z beznej
populdcie je vel'mi rozdielny. Je tam markantny rozdiel, ak si predstavime, ze ¢lovek by
musel rano vstat’ a prejst’ do obchodu 20 km, aby sa najedol a nemal by k dispozicii
Ziadny automobil ani mechanizmus ktory by ho tam dostal, tak by to bolo nemyslite'né
pre Zivotny Styl tejto doby. Ako by sme teda nazvali ¢loveka, ktory by dokazal spomenutd
trasu  absolvovat kazdy den bez nejakych vacSich znamok  uUnavy?
Nad¢lovek?Maratonec? Ako to, ze pre ¢loveka to bolo niekedy prirodzené a dokézal to
zvladnut?Tymto kontrastom by som chcel len nacrtntt’ to, ako je 'udské telo schopné sa
adaptovat’ a v akej miere sa daji ovplyviiovat pohybové schopnosti prave tréningom. Ak
prejdeme do bliZzSej minulosti, tak neomdyslitelnatlohuvo vyzname telesnej stranky hra
staroveke Grécko. Dokonalostou bol oznacovany ideal harmonického suladu a
vyvazenosti telesnej a duSevnej krasy, nazyvany tiez Kalokagathia.Ovplyviiovanie
pohybovych schopnosti si mdZeme spojit’ v historii tiez s cviéenim gladiatorov, Ktori
porovnavali svoje schopnosti v boji a boli motivovani ukazat’ vSetok svoj potencidl, lebo
neuspech bol trestany smrt'ou.Pohybovy prejav a jeho ovplyviiovanie hralo vel’ka ulohu
v sile arméady, kde v sibojoch rozhodovalo porovnavanie 'udskych sil.Individuality a
jedinci obdareni priaznivymi predispoziciami pre dant pohybovu schopnost’ neraz
zohravali velku ulohu pri vysledku doélezitych bitiek.Dodnes je ndm znama povest’ o
Achilesovi, ako o vybornom bojovnikovi, ktory vdaka svojim schopnostiam a
prednostiam dokazal porazit' stovky chlapov.V dnesSnej pokrokovej dobe, kedy je uz
pohyb vedecky skimany zo vSetkych anatomickych a fyziologickych pohl'adov,méZeme
povedat’, Ze o ovplyviiovani pohybovych schopnosti vieme mnohokrat viac faktov ako
niekedy. Tieto hranice sa stale posuvaju a ¢lovek stale rozmysla, kde sa eSte daji najst’
medzery a do akej miery sa moZze eSte Clovek rozvijat. Ak si porovname sucasny
vrcholovy Sport adobuspred dvadsiatich rokov, tak s uréitostou mozeme prehlasit’, ze

vykony ¢loveka v jednotlivych disciplinach sa stale posivaju vpred, takmer na hranicu



Tudskych moZnosti. Ale kde je ta hranica? Co sa da este zlepsit?Tu sa nam naskyta
pohlad na neskutone velky potencial v tréningovom procese Cloveka. VacSina
populécie sa za¢ina zaujimat’ o svoje telo vplyvom médii, kde sandm predklada pohlad
na 'ud’i s dokonalou postavou, ktori ponukaji neskutoéne vel'a produktov a zaru¢enych
postupov pre dosiahnutie prave takejto postavy. Vezmime si 'udské telo a jeho zlozitost’,
z tohto pohl'adu mézeme povedat’, Ze kazdé I'udské telo ma inti mieru adaptacie na urcity
stimul a tym padom mozme povedat, Ze univerzalny a stopercentne UspeSny postup

neexistuje.



1. Literarny rozbor k rieSenej problematike

V zasade prehl’ad pohybov v 'udskom tele je mozno rozdelit’ na riadené pohyby a reflexné
pohyby. Mezi riadené pohyby by sme mohli zaradit’ pohyb, ktory zavisi na rozumovom
riadeni pohybu (v podstate telesny pohyb ako je obecne chapany). Tento druh pohybu se
prejavuje predovietkym v dobe uéenia sa novym pohybom a pri stretnuti sa s novym
typom pohybu. Reflexné pohyby su definované ako zékonita odpoved’ organizmu na
vonkajsie alebo vnatorné podnety. Podnet podrazdi prislusny receptor, ktory vysle vzruch
dostredivym smerom k prislusnému reflexnému centru v CNS, odstredivymi nervamije
potom ovladany vykonny organ, ktory prevedie Standardny pohyb. Tato nervova dréha,
ktorou vzruch preSiel sa nazyva reflexny obluk. Reflexné pohyby se d’alej delia na
nepodmieneng, ktoré su charakteristické stdlou odpoved’ou na podnet a podmienene,
ktoré sa v podstate prejavujupri dokonale zvladnutom pohybe, kde je riadenie zaloZzené
na slede reflexnych pohybov po sebe nasledujucich.

Klasifikacial'ludskych pohybov (eamos, antropomotorika) :

POHYE CLOVEEA

Il Il
BIZENY POEYER EEFLEXMIFPOHYE
1l 1L
PODMINENY NEPODMINENY
1l 1l
OBRANNY POTRAVOVY

Pohyb by sme mohli definovat’ ako najzakladnejsi atrib(t a sp6sob existencie Zivych
organizmovalebo taktieZ ako moznost’ zmeny polohy v priestore a ¢ase. Pohyb sada
charakterizovat’ podl'a (HoSkova, 1998) akoaktivny ucelovy proces riadeny vnutornymi
potrebami objektu.Pohybova ¢innost’ je dana dvoma determinantami. Prvym z nich je
pohybova zru¢nost’ riadena ucelovo objektom, druhym z determinantov je stav

pohybového aparatu — svalstva.



1.1 Anatdémia a fyziologia svalstva

Rozoznavaju sa tri hlavné druhy svalovych tkaniv( Cihak 2011):

e Svalstvo hladké
e Svalstvo priecne pruhované

e Svalstvo priecne pruhované srde¢né

1.1.1 Svalstvo hladké

Hladké svalstvo sa sklada z pretiahnutych vretenicovych buniek svalovych(viz obr. 1),
dlhych od 15 um (stena malych tepeniek) do 500 um (obdobie tehotenstva). Uprostred
kaZzdej z nich je uloZené jadro, pri ktorom sa nachadza vic¢Sina organel bunky. V
sarkoplazme  buniek hladkého svalstva sl  pozdizne rozlozené jemne
zmrstiteI'némyofibrily zlozené z tensich
submikroskopickychmyofilament.Zmrstitelnémyofibrily dovol'uji bunke hladkého
svalstva skréatenie aZ na patinu jej povodnej dizky aj viac. Bunky hladkého svalstva
vytvaraju bud’ stivislé vrstvy alebo sa vyskytuji izolovane. Hladke svalstvo je aj v kl'ude
v stave uréitej kontrakcie, napatia — ma tzv. tonus, z tohoto stavu sa moze kontrahovat’ aj
uvolnovat’ — predlzovat’. Vrade organov mdze byt st'ah a ndsledné uvolnenie zoradené
v tzv.rytmickejkontrakcii (Cihak 2011). Dylevsky (2009) dodava, Ze hladké svalstvo je

riadené autondmnymi nervami ( sympatikus a parasympatikus) a latkovymi podnetmi.



Obr. Na lavej strane obrazka mézeme vidiet’ svalové vlakno v kl'ude a napravo vidime

svalové vlakno pri kontrakcii, kde sa viditeI'ne st'ahuje.

1.1.2 Svalstvo priecne pruhované

Prie¢ne pruhované svalstvo ma za z&kladnu stavebnu jednotku svalové vlakno, vnutri
ktorého st pozdizne orientované zmrstite’némyofibrily (viz obr. 2). Svalové vlakno je
mnohojadrovy Gtvar. Po¢as vyvoja vznikaju svalové vlakna splyvanim pozdiznych
jednojadrovych buniek, myoblastov, splynutim myoblastov (z nich kazdé ma jadro

uprostred bunky) vznikaju este pocas embryonalneho vyvoja dlhé mnohojadrové ttvary,



myotuby s jadrami vo vnutri a s myofibrilami blizSie k povrchu. Myotuby sa potom
premenia na svaloveé vlakna, kde jadra su pri povrchu a myofibrily vo vnatri viakna. Pre
zdoraznenie Specifity svalového vlakna sa jeho plazma oznacuje ako sarkoplazma (z
grec. sarx, maso). Povrch svalovych vlékien tvori obal nazyvany sarkolemna.Svalove
vlakno sa pri pohl'ade mikroskopom uz pri malom zvicSeni javi naprie¢ pruhované.
Prie¢ne pruhovanie je spdsobené tym, ze sa myofibrily skladaju z Usekov svetlejSich
opticky jednolomnych a tmavsich dvojlomnych, ktoré sa pravidelne striedaju. Kazda
myofibrila sa sklada z tenSich bielkovinovych jednotiek — myofilament, ktoré si
dvojitého druhu - tenkd myofilamentaaktinova a tu¢nejSia filamentamyosinova. Tenka a
tu¢na myofilamenta su priestorovo pravidelne rozloZené tak, Ze tenka aktinovéafilamenta
tvori Sesticu prebichajicu tak ako hrany Sestbokého hranola (zdielaneso susednymi
Sesticami) a smeruju proti sebe od dvoch susednych Z linii, ale nedosiahnu stred
sarkomery. Tucnd myosinovafialmenta ide vzdy jedna uprostred Sestice
aktinovychfilament od stredu sarkomery na obe strany proti Z linii, ku ktorej vSak
nedosahuje. (viz obr. 2), (Cihak 2011). Dylevsky (2009) dopliiuje to, Ze prie¢ne
pruhovana (kostrovd) svalovina je zakladnymtkanivom kostrovych svalov.Kostrové

svaly potom tvoria hybnu, motorickd (efektorovu) zlozku pohybového systemu.

Obr. A - svalové vlakna prie¢ne pruhovaného svalu spojené vazivom do svalového

zvézku, ktory na konci prechadza do Slachy



Obr. B - vlakna priecne pruhovaného svalu zobrazené svetelnym mikroskopom pri

vacsom zvacseni - jadra svalovych vlakien

Obr. C Schéma submikroskopickej stavby myofibrily so vzajomne posunlivymi

myofilamentami aktinu a myosinu — sarkomera

Obr. D Schéma usporiadiania sarkoplazmatického retikula a transverzalnych tubulov

V prie¢ne pruhovanom svale

1.1.3 Svalstvo prieéne pruhované srde¢né

Svalstvo prie¢ne pruhované srdecné, myokard, sa v optickom mikroskope javi ako siet’,
ktorej vldkna s medzi sebou spojené Sikmymi plazmatickymi mostikmi (obr. 3). Vo
vldknach a mostikoch st priecne schodovité hranice, tzv. interkaldrne disky, ktoré
rozdel'uju srdeénu svalovinu na jednojadrové Useky- jednotlivé bunky myokardu. Na
povrchu myokardovych buniek je sarkolemna, ktora je omnoho jemnejSia neZ na
vlaknach prie¢ne pruhovaného kosterného svalstva. Okolo buniek myokardu je jemna

vrstva vaziva s bohatou sietou kapilar.(Cihak 2011)



Obr. bunky myokardu s interkalarnymi diskami na rozhrani susednych buniek — svalstvo

priecne pruhované srdecné

1.2 Biologicky z&klad a typy svalovych vlékien

Velkost’ svalovej kontrakcie je dand predovSetkym prieénym prierezom svalu, ktory je
dany ciasto¢ne dedi¢ne (hyperplasia svalovych vlédkien— zvidc¢Senie poctu), ale z vicse)
miery sa d& ovplyvnit’ (hypertrofia svalovych vlakien — zva¢senie prierezu vlakien). To
je dovod, preco sa silova schopnost’ vSeobecne povaZuje za najlepSie ovplyvnitelna.
Senzitivne obdobie pre rozvoj silovych schopnosti je tesne po dokonceni rastového

Sprintu (PHV), teda priblizne v obdobi adolescencie. Velky vplyv na vykon ma taktiez



podiel prevladajuceho svalového subsystému. V zéasade rozliSujeme dva druhy svalovych

vlakien (Wilmore&Costill, 1988):

ST (Slow-Twitch): ¢ervené pomalé oxidativne vlakna s vysokym aerobnym vykonom,
tmavo zafarbené s pomalou reakciou na podnet (100 m/s). S malou velkost'ou neurénov,

ktoré ovladaju 10-180 vilaken

FT (Fast-Twitch): rychle biele vlakna s vysokym anaerobnym vykonom, zafarbené svetle
— glykolytické (FTa) alebo Sedé — oxidativne (FTb) s rychlou reakciou na podnet (50

m/s),s vel’kymi neuronmi ovladajuce 300-800 vlakien.

TWITCH RESPONSE TYPE I FIBERS

No. of tibers per neuron= 10-180

Neuron size = small

@
o
5 x’/’#“\\\\

0 100

time(msec)
-]
v
(=]

TYP FIBERS
0 100 E T FIBE
time(m/sec) No. of fibers per neuron= 300-800

Neuron size = large

Na obrazku vysSie je schematicky naznacené nervové riadenie svalovych vlakien
obidvoch druhov. Ich charakteristika z hl'adiska rychlosti zapojenia a po¢tu svalovych

vlakien ovladdanych jednym neurénom a z hl'adiska velkosti jedného neuréonu. (Costill,

1986)



Nazov oznalenie | Usilie Cas Energetické krytie

zapojenia
Rychle biele  FG maximalne | 0-20s | ATP, Anaerobna
glykolyticke 100% glykolyza
Rychle bledocervené FOG submax. |20 s - 3 aerobnd a anaerobna
oxidativne 80 % minuty glykolyza
Pomale ¢ervene | SO stredné 60 |nad 3 | Aerobna glykolyza
oxidativne % minuty

Dylevysky (2009) zas rozoznava Styri zakladné druhy svalovych vlakien:

e Pomal¢ Cervené vlakna (typ I, SO, slowoxidative)
e Rychle biele vldkna (typ Il A, FOG, fastoxidative and glycolytic)
¢ Rychle ¢ervené vlakna (typ Il B, FG, fastglycolytic)

e Prechodné vlakna (typ 11, intermediarne, nediferencované vlakna)
Cihak(2011) vo svojej publikécii hovori najmenej o troch druhoch svalovych vlakien:

e Typ 1 — vlakno pomalého typu kontrakcie, ktoré sa moéze kontrahovat’ vel'mi dlho bez
prejavy Unavy. Alternativne sa oznacuje aj SO. Je bohaté na mitochondrie a prevazuje v
nom oxidativny typ metabolizmu.

eTyp 2B - je tvoreny rychlymi svalovymi vlaknami s vyznamnym podielom
glykolitického metabolizmu, preto ma aj alternativne oznacenie FG(fast- glycolytic).
Rychlost’ kontrakcie je umozena typom myosinovejATPasy. Nevyhodou tychto vlakien
je, Ze dochadza rychlo k Gnave.

e Typ2X — tento typ vlakien sa vyznacuje prechodnymi vlastostami obidvoch vysSie

zmienenych vlakien. Alternativne oznacenie je FOG ( fast- oxidative- glycolytic)

Cihak (2011) este dodava, ze vietky typy vlakien sa vo svalstve vyskytujii vacsinou
sucasne, kde v jednom svale su z pomalych vlakien zlozené spravidla hlbSie okraje a

rychlejSie vldkna sa nachadzaju blizSie pri povrchu.

ZlozZenie a podiel svalovych vlakien je rozhodujuci pri tendencii naberania svalovej

hmoty. VysSi podiel rychlych glykolytickych (FG) svalovych vlékien, predstavuje pre



jedinca vyhodu a moznost’ dosiahnutia kvalitnejSich vykonov v rychlostne silovych
cvi¢eniach (Psotta a kol., 2006)

1.3 Silovépredopoklady

Silové predopokladyradimemedzi zé&kladné pohybové schopnosticloveka. Silové
schopnosti st vel'mi dblezité v Zivote ¢loveka a autor Choutka a Dovalil (1991) vo svojej
publikacii uvadzaju, Ze tvoria biologicky zaklad vsSetkych pohybovych schopnosti.
Vprvom rade by bolo vhodné pre lepSie porozumenie objasnit’, ako chapeme pojem sila,
lebo je moZzné to vnimat’ z dvoch pohl'adov. Prvy je pojem sila ako zakladny pojem z
mechaniky, kde silu definuju tri Newtonové zakony a druhy pohl’ad je, Ze silu vnimame
ako zékladnti pohybovu schopnost’ ¢loveka. Pre porozumenie je vhodné odlisit” pojem
sila ako zakladny pojem mechaniky a silu ako pohybovu schopnost’ ¢loveka, ktora je
podl'a autorov Dovalil a Peri¢ (2010) schopnost’ prekonavat’ ¢iudrzovat’ vonkajsi odpor
svalovoukontrakciou. Siff(2003) zasevo svojej publikacii uvadza a popisuje silovu
schopnost’ ako schopnost’ daného svalu alebo skupiny svalov vytvarat’ svalovu silu v
Specifickych podmienkach. Z fyziologického hl'adiska patri medzi dolezité vlastnosti
svalu jeho drézdivost’ a stazlivost. Svalova kontrakcia, ako mechanickd odpovéd na
svalovy vzruch, je sprevadzana stiborom zmien chemickych a Castymi sprievodnymi
javmi fyzikdlnymi a fyzikdlno chemickymi. Jednym z nich je svalovy tonus, urcité
napétie ma sval aj v tzv.kl'udovom stave. Pri kontrakcii toto napétie vplyvom nervovych
vzruchov z CNS alebo nizsich centier riadenia pohybu stipa. Na Cinnosti svalu sa
nepodiel’ajii vSetky jeho vlakna, ale tréningom ich pocet vzrasta. Silovy prejav tak zavisi
na celkovom mnozstve vlakien svalu (ich rpieCnymprirezom), na pocte aktivovanych
vlakien (tzv. vnutrosvalova koordinacia), aj na suhre svalovych skupin (tzv.
medzisvalova koordinacia) zaist'ujucich pohyb (Dovalil a kol. 2002) . V Sporte je nutné
okrem Klasickych predstav o sile, ako mohutnosti svalového vztahu, brat’ do Uvahy
taktieZ rychlost’ svalového vzt'ahu pri posobeni na odpor a taktiez trvanie pobytu ¢i pocet

opakavani v ¢ase (DOVALIL a kol., 2008).

Schopnost’ vyvinat’ svalova silu zavisi podla Zatsiorského (1995) a Dovalila a kol.
(2002)na tzv.:



1. Periférnych faktoroch (samotné svaly) — s dané maximalnou silovou kapacitou
jednotlivych svalov. Ich kapacita generovat’ silu z fyziologického hl'adiska zavisi na

priereze kazdeho z nich ( obr.1).
Prierez svalu je podmieneny : 1. Po¢tom svalovych vlakien
2. velkost'ou prierezu svalovych vlakien

Centrélnych faktoroch (riadenie) — zahrnuje koordinéciu svalovej aktivity centralnym
nervovym systémom(intramuskularna a intermuskuldrna koordinécia). Jedna sa tu
predovietkym o mnozZstvo zapojenych svalovych vlékien, ktoré je jedinec schopny pri
pohybe aktitovat- intramuskularna koordinacia- a dalej o riadenti suhru zapojenia
jednotlivych svalovych skupin pocas vykonavaného pohybu- intermuskularna
koordinécia (PETR, STASTNY, 2012).

1.4 Somaticke charakteristiky

Somatické faktory su relativnestale a v zna¢nej miere geneticky podmienené Einitele,
ktoréhraju vo viacerych smeroch pri rozvoji maximalnej sily déleZitd ulohu. Tykaju sa
predovSetkym podporného systému, t.j. kostry, svalstva, vazov a Sliach a z velké ¢asti
vytvaraju biomechanické podmienky pre konkrétne Sportové cinnosti. TaktieZ sa

podiel'aju aj na vyuziti energetického potencialu pre vykon.

Somatické predpoklady nam méZu odhalit’ potencial prerdzné typy Sportovych vykonov
(Dovalil, 2005).

K hlavnym somatickym faktorom patria tieto:

e vySka a hmotnost’ tela,
e dizkové rozmery a pomery,
e ZloZenie tela,

e telesny typ.

(Dovalil, 2005)



1.4.1 Zlozenie tela

Telesné zloZenie méZeme povazovat’ za jeden z najdolezitejSich ukazatel'ov vyvojového
stupnia ontogenézy, Urovni zdravia, d’alej telesnej zdatnosti, vykonosti a stavu vyzivy. V
sucasnej dobe sa stadie telesného zlozenia ststred’'uju na zmeny telesného zlozenia v
priebehu rastu, vyvoja a starnutia, zmeny pod vplyvom telesnej zat'aze a Sportového

tréningu a pri lieCeniobezity (Patizkova, 1998).

1.4.2 Komponenty telesného zlozenia

Pre hodnotenie vyvojovych trendov telesného zloZenia su vel'mi dblezité najma zmeny
pomeru medzi jednotlivymi komponentami. Telesné zlozenie ovplyviiuje do velkej
miery prostredie a vonkajsSie faktory. Medzi d’alSie faktory, ktoré ovplyviuju telesné
zlozenie, patri vyziva, fyzicka aktivita, celozivotnd pohybova skusenost' a celkovy
zdravotny stav.Nevhodné stravovacie navyky a nedostatocny prijem hodnotnych
proteinov v strave mdze negativne ovplyvnit’ proces naberania svalovej hmoty a taktiez

limituje rozvoj svalového tkaniva (Patizkova, 1977).

1.4.2.1 Télesny tuk (FM = fatmass)

Pri telesnom tuku méZeme vychadzat’ z dvojkomponentného modelu, kdel'udské telo je
rozdelené na tukovi hmotu (FM) a tukoprostu hmotu ( FFM). Tukovi hmotu chapeme
ako chemicku latku, ¢o znamena Ze sajedné o vSetky lipidy v naSom tele, ale je potrebné
rozliSovat’ tukové bunky a tukové tkanivo ako také. Tuk je z chemického hradiska

tvoreny triacylglycerolmi ad’al$imi zlu¢eninami.



Celkovy telesny tuk je nutné rozdelit' na dve hlavnézlozky:

1) tuk esencidlny (zakladny, Strukturalny): je potrebny pre sprdvne fungovanie a stavbu
nervovej sustavy a d’alSich telesnych organov a procesov. Hra délezit( tlohu v latkovej
premene, kde sluzi ako tlmi€ otrasov a ochrana zivotne dolezitych orgénov. Tento tuk sa
Ciastoéne redukuje az potom, ¢o je vycerpany zasobny tuk. Mnozstvo zakladného tuku

sa pohybuje od 3% - 5% premuzov aokolo 12% prezeny (Havlickova a kol., 2006).

2) tuk depotny (zasobny): uklada sa prevazne v podkoZzi alebo visceralne. Podkozny tuk
sa vyuziva predovSetkym ako zdsobariia energie pre jeho vysoky energeticky obsah (v
1g tuku je 38kJ), d’alsie funkcia, ktord stoji za zmienku je tepelna funkcia, kde sltzi ako
izolacia proti chladu.Percento telesného tuku osciluje medzi 5% az 12% u muzov a 10-
20% u Zien a je zavislé na Sporte, ktorému sa jedinec venuje. Pre normalnupopulaciu

optimalnepercento telesného tuku stipa s vekom(Havlickova a kol., 2006).

V tejto praci sme pozorovali zmenu tejto hodnoty pocas pohybovej intervencie a pre jej
hodnotenie sme museli uréit v akej miere sa jednd o vyznamnu zmenu :

e percento telesného tuku (% tuku) - ¢o sa tyka vyznamnej zmeny % tuku, tak hodnoty
pod 1 % nie st pre nds vyznamné, ale rozdielové hodnoty mozu naznacovat’ tendenciu

energetickej naro¢nosti posililovacich metdd pocas intervencie

1.4.2.2 Tukuprosta hmota (FFM = fatfreemass)

Tukuprostad hmota je tvorena netukovymi komponentami, ako st svaly, koza, kosti a
organy. Mdzeme ju stanovit'tak, ze oddelime tukovi hmotu (FM) od celkovej telesnej

hmoty.

FFM sa da vyjadrit’ ako :

FFM = telesnd hmotnost’ — FM

FFM = BM (bune¢na masa) + ECT (extracelularni tekutiny) + ECPL (extracelularne
pevné latky)

(Bunc, 2005)



FFM je heterogénnakomponenta, ¢o znamena ze zahriiuje tkanivd maximalne
metabolicky aktivne, ¢iZze zhruba hmotu tela bez depotného tuku. Vzajomny pomer ich

zloziek (kostra,
svalstvo, ostatné tkaniva) je variabilny v zavislosti na veku, pohybovej aktivite a d’alSich

vnutornych a vonkajSich faktoroch.Podiel svalstva na tukuprostej hmote je u dospelych
60%, opornej, 25% pojivovejtkane a 15% pripada na hmotnost’ vnutornych organov.

Tieto pomery sa vSak v priebehu ontogenézy menia (Riegerova, Ulbrichové, 1998).

Zmeny tukuprostej hmoty su v obdobi rastu az do dospelosti relativne stabilné. Vo veku
13 rokov sa zacinaju objavovat’ intersexualne rozdiely.U chlapcov jezna¢ne vysSSi narast
svalovej hmoty v ramci tukuprostej hmoty, ale taktiez narast kostnej hmoty (Guo a kol.,
1997).

1.4.2.3 Celkova telesna voda

Celkova telesna voda je jednou z najvyznamnejSich zloziek celkovej telesnej hmotnosti.
MnozZstvovody v tele zavisi na veku (s vekom sezniZuje), pohlavi a telesnej
hmotnosti.Autori (Rokyta a kol., 2000) uvadzajd, Ze priemerné mnozstvo celkovej
telesnej vody je u kojenca 80 — 85%, u diet'ata 75%, u dospelého muza 63% a u dospelej

zeny okolo 53%.
Podra lokalizacie delime celkovu telesnt vodu (CTV) na:

e intracelularnu (bune¢nu) tekutinu (ICT) — tvori asi 40% telesnej hmotnostialebo ma
66% zastUpenie v CTV, z tohto mnozZstva sa 30% az 35% CTV vyskytuje v makkych
tkanivach, predovsetkym vo svaloch, zbytok sa nachédza prevazne v chrupavkéach a
kostiach.

e extracelularna (mimobune¢na) tekutina (ECT) — tvori asi 20% celkovej telesnej
hmotnosti a deli sa na tekutinu intravazalnu (krvna plazma) a tekutinu intersticialnu
(tkanovy mok). Ide o tekutinu obklopujdcu bunky, ktera slGzi ako médium pre vymenu

plynov, prenos Zivin a vytiesniovanieodpadnych latok (Rokyta a kol., 2000).

V tejto praci sme pozorovali zmenu tejto hodnoty pocas pohbovej intervencie a pre jej

hodnotenie sme museli uréit v akej miere sa jednd o vyznamnu zmenu :



e celkova telesna voda (TBW) - TBW ( total body water- celkova telesna voda), ktora ak
by indikovala kladnym smerom (zvySenim), znacilo by to narast svalovej hmoty, kde
vychadzame z predpokladu, Ze sval je tvoreny priblizne 75% vodou. Podl'a noriem
uvedenych v rieSenej literatdre meranie zloZenia tela povazujeme v pripade celkovej
telesnej vody za vyznamni zmenu hodnotu 0,5 %

1.4.2.4 ECM/BCM

Tento Gdaj zna&i morfoligickéi zmenu a udava mieru kvality svalstva. V' praci sme pozorovali
zmenu tejto hodnoty pocas pohbovej intervencie a pre jej hodnotenie sme museli urcit
v akej miere sa jedna o vyznamni zmenu :
e ECM/BCM - pomer, ktory mizeme vyuzit' k hodnoteniu kvality svalovej hmoty.
Pod pojmom vyznamna zmena hodnét ECM/BCM sa rozumeju hodnoty nad
0,03.

1.5 Ciel silového tréningu

Hlavnym ciel'om silového tréningu je adaptacia na silovy tréning. Adaptacia ¢loveka na
urcity podnet sprevadza rada zmien morfologickych, metabolickych, d’alej zmeny v
nervovosvalovej koordin&cii a narast sily. Pre zostavenie funkéneho silového tréningu je
v prvom rade najdolezitejSie urcit’ si ciel’, kam bude smerovat’ moj tréning a ¢o chcem
dosiahnut’ pri jeho plneni, ¢o je pochopitel'né, ked'ze Clovek nedokaze vybrat’ cviky a
zostavit’ tréning bez toho, aby vedel ¢o chce dosiahnut’. Zameranie tréningu moze byt
rézne zo zdravotného hl'adiska, to moze byt kompenzovanie svalovych dysbylancii,
mozZeme tréningom d’alej rozvijatt maximalnu silu, hypertrofiu alebo redukovat

hmotnost’.

1.5.1 Fyziologicka odozva pri zmenach odporu

Vysledny efekt silového tréningu zodpoveda fyziologickej odozve, ktora bola tymto
tréningom vyvolana (PETR, STASTNY, 2012).



Problematiku fyziologickej odozvy vnutri svalu vo vztahu k silovému tréningu detailne
popisal Sportovy biomechanik a fyziolog Vladimir Zatsiorsky.Rozdeluje metddy

silového tréningu do troch z&kladnych skupin(Zatsiorsky 1995) :

1. Metody maximalnych Usili: pracuje sa s maximalnymi alebo takmer
maximalnymi odpormi

2. Metddy opakovanych a submaximalnych usili: s vyuZivané submaximalne
odpory, ale pracuje sa do vyCerpania

3. Metody dynamickych usili: su vyuzivane subamximalne odpory, ale pracuje sa

maximalnou moznou rychlost'ou

Silovy tréning s réznymi odpormi vyvola odlisny fyzilogicky ucinok. Jednd satu o
svalovu adaptaciumetabolickeho a nervového charakteru.

1.5.3 Metabolicka adaptacia

Jedna sa o radu zmien v energetickom systéme,presnejSie v dostupnosti energie pre
syntézu svalovych v obdobi svalovej prace a odpoc¢inku. Pri ve'mi nizkom odpore nie su
naroky na danu svalovu ¢innost’ nejako vysoké, ¢im stale zostava dostatok energie pre
syntézu svalovych proteinov. MnoZstvo dostupnej energie tak mdze naplnit’ obidva tieto
procesy.So zvysSujacim sa odporom klesa spolu s poziadavkou na energetické krytie
mechanickej prace dostupnost’ energie, ktord zaist'uje novu tvorbu svalovych proteinov.
Cim vys3i je teda odpor, tym mohutnejsia je aj degradacia svalovych proteinov.Celkové
mnoZzstvo degradovanych svalovych proteinov nie je len otadzkou velkosti odporu, ale aj
celkovej mechanickej prace, popripade ¢asu, pocas ktorého bol sval tejto praci vystaveny.
Tab. 1 Mnozstvo degradovanych svalovych proteinov behom silového tréningu pri
réznych odporoch (poctoch opakovani) prevzate z () pdvodne prekreslené podla
Zatsiorského (1995)

odpor mira ﬁegradace celkova celkové mnozstvi
(RM) svalovych proteinit = mechanicka prace degradovanych
(odpor) (polet opakovani)  svalovych proteint
1 vysokad nizka nizké
6-12 stiedni stredni vysokeé
>20-25 nizka

vysoka nizké



Tab.1 V tabulke mbézeme jasne vidiet, Ze ak pracujeme s vy$Simi odpormi, ktoré sa bliZia
1-RM, ale prevadzame relativne maly pocet opakovani (1-3), tym padom celkove
mnozstvo degradovanych svalovych proteinov je vyrazne nizSie ako pri praci s o osi
mensim odporom (6 — 12 RM) ale zato je tam prevadzany vyssi pocet opakovani, ¢o
znamena vel’ka celkovd mechanickd pracu svalov. To znamena, Ze cvicenie tohto typu
vyvola u ¢loveka vicsie celkové mnozstvo degranovanych svalovych proteinov ako pri
cviceniach s vy$§im odporom vd’aka dobe, po ktoru je sval zapojeny pri praci.Pri nizkych
odporoch (50 — 60%) je celkové mnozstvo degradovanych svalovych proteinov malé, aj

napriek vysokej mechanickej praci z dovodu nedostatocného odporu.

Predovsetkym miera objemu svalovej prace pri relativne vysokych odporoch (intenzita)
je prvotnym krokom k dosiahnutiu hypertrofie svalovych vlakien.Morfologické zmeny,
ako dosledok silového tréningu, s zmeny svaloveho tkaniva. Podl'a autorov Petr a
Stastny (2012) je narast svalovej hmoty(hypertrofia), morfologickd zmena, asi
nejviditelnejSia adaptaénd zmena. V literatire je popisovana hypertrofia svalovych
vlakien dvoch druhov (PETR, STASTNY, 2012):

1. Sarkoplazmatick& hypertrofia — dochaza k zvic¢Seniu objemu polotekutej substancie
zvanejsarkoplasma v mezifibrilarnych  priestoroch a  zvacSeniu  objemu
dalSichnekontraktilnych proteinov, ktoré sa nepodiel’aja pri vplyve na produkciu sily viz.

obr.

2. Myofibrilarna hypertrofia — stvisi s navysenim poétu myofibril vo vnatri svalového
vlakna, ¢o znamena viac aktinovych a myozinovych filament alebo kontraktilnych ¢asti
svalu. Tento typ hypertrofie je omnoho vyznamnejsSi pri produkcii sily ako

sarkoplazmaticky viz. obr.
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Obr. Na obrazku mozme vidiet’ grafické znazornenie sarkoplazmatickej a mofibrilarnej
hypertrofie. Pri pohl'ade na mofibrilarnu hypertrofiu moézeme sledovat’ navysenie

mofibril vo vnutri svalového vlidkna

1.5.4 Nervovosvalova adaptacia

Nervova adaptacia je z hl'adiska sily omnoho vyzamnejSia nez metabolické adaptacia. Z
druhej strany tieto dve zlozky nie je mozné od seba rozdelit,, pretoze obvykle dochadza
vécsou ¢i mensou mierou k ovplyvneniu obidvoch. Tato adaptacia vyzaduje vacsiu zataz
na centralny nervovy systém. Najvacsi ucinok na zlepSenie nervovosvalovej adaptacie
ma zaradenie metdd maximalnych Gsili. Rozdiel medzi nervovosvalovou a metabolickou
adaptaciou by ndm mohol poskytnit’ pohl'ad na obrazok neuro-metabolického akcentu,
z ¢oho jasne vyplyva, Ze nizsie pocty opakovani su charakteristické zmenami v oblasti
riadenia svalovej ¢innosti, vySSie pocty opakovani potom predstavujd skér zmeny na
arovni svalu a jeho energetického metabolizmu viz obr. (PETR, STASTNY, 2012):



Neuro-metabolicky akcent

metabolicka adaptace

nervo-svalova adaptace

123 45678 9101112141516171819202122232425
pocet opakovani

Obr. Poukazuje nato, ze pre niz§ie pocty opakovani sU charakteristické zmeny v oblasti
riadenia svalovej ¢innosti a pre vyssie poCty skor zmeny na trovni svalu a jeho

energetického metabolizmu

1.6 Delenie metdd rozvoja silového tréningu:

Existuje viacero metod, ktoré popisuju autori Dovalil (2010), Choutka (1991) a Peric
(2010):

e Metdda izokineticka- kladie rovnaké naroky na svalové Usilie vo vSetkych bodoch

pohybu

¢ Metoda izometricka (statickd)-svalova ¢innost’ zamerana proti pevnej opore po dobu 5-

12 s., silie mé byt’ postupne zvySované. Chyba nervovosvalova koordinécia

e Metoda excentrickd (brzdiva) — prekonavanie nadhrani¢nych odporov ( 120-150 %),
ide 0 excentrickd pracu s nutnou dopomocou, chyba nervovosvalova koordinacia

e Metoda intermediarna- kombinécia statickej a dynamickej prace (izotonickd a
izometricka kontrakcia), pohyb za¢ina dynamickym cvienim, potom nasleduje vydrZ v

danej polohe (priblizne na 5s.) a dokonéenie pohybu, chyba nervovosvalova koordinacia

e Metdda kontrastna — kombinacia metdd opakovanych a dynamickych Usili, striedanie

rozych odporov umoznuje ro6znu rychlost prevedenia pohybu, pdsobenim



kontrastu(tazko- lahko, pomaly- rychlo). Vyrazne satu zlepSuje vnutrosvalova a

medzisvalova koordinacia, pracuje sa s odpormi od 30-80%

e Metdda plyometrické (reaktivna)- snaha o dosiahnutie maximalnej rychlej (vybusnej)
kontrakcie, tonizécia svalu (predpétie) predchadza vlastnému aktivnemu pohybu, dve
moznosti navodenia predpatia:

a) Kkinetickou energiou bremena: pad bremena: excentricka kontrakcia, pretahovaci

reflex a nasledna koncentricka kontrakcia

b) izometrické Usilie s naslednym zniZzenim odporu: Speciélne zariadenie s uvolnenim

odporu: este vic¢sie zrychlenie pohybu

1.7 rozdelenie silovych predpokladov

Rozdelenie silovych predpokladov nie je jednotné u vSetkych autorov, ale prevazne
vychadzaju z rovnakého zakladu. Taktiez sa Casto v literatire mozeme stretnut’ pri
rozdeleni silovych predpokladov s ekvivalentom silovej schopnosti. Tento pojem si
odvodzujeme od toho, Ze pohybovu schopnost’ chahrakterizujeme ako relativne
samostatné subory vnutornych a funkénych predpokladov ¢loveka pre pohybovi ¢innost’
(eamos). Delenie silovych schopnosti méZeme vidiet’ u autora Dovalil (viz kapitola nizsie
). V tejto kapitole ukazem rozdelenie podl'a viacerych autorov. Rozdelenie je zavislé na
svalovej kontrakcii, vonkajSom prejave a poZiadavkach na rozvoj. Zakladné rozdelenie
podl’a Peri¢ (2010),ktoré uvadza rozdelenie na staticku a dynamicku silu.

1.7.1 Statické sila

Pre tuto silu je charakteristicka izometricka kontrakcia. Svalova ¢innost’ sa neprejavuje
Ziadnym pohybom. Jednd sa tu o udrZzanie bremena alebo o udrzanie tela v uréitych
polohéch (Peri¢, 2010)

1.7.2 Dynamicka sila

Pre tento typ sily je charakteristicka kontrakcia izotonicka, ktora sa prejavuje pohybom
celeho hybného systému alebo len ich ¢astami. Podl'a velkosti odporu a rychlosti
prevadzaného pohybu mézeme eSte rozdelit’ dynamicku silu na absolttnu (maximalnu),

vybusnd, rychlu a vytrvalostnu (Peri¢, 2010).



1.7.3 absoldtna (maximalna) sila

Absolutna sila je charakterizované ako vysokych az maximalnych odporov bez ohl'adu
na rychlost’ prevedenia, rychlost’ je az na pomyselnom druhom mieste. Absolutnu silu je

moZné realizovat’ ako pri statickej tak i pri dynamickej sile (Dovalil, 2002).

1.7.4 rychla a vybusna sila

Tato sila je spojena s prekonavanim nemaximalnych odporov, ale zato prevadzanie je
spojené s vysokou a s maximalnou rychlost'ou. Tato silu je mozno realizovat’ len pri

dynamickej (koncentrickej) svalovej ¢innosti (Dovalil, 2002).

1.7.5 vytrvalostna sila

Vytrvalostna sila je spojend s prekonavanim nemaximanych odporov opakovanymi
pohybmi, alebo udrzovat’ dlhodobo urcity odpor.Tuto silu je mozZno realizovat’jednak pri

dynamicke;j tak 1 pri statickej svalovej ¢innosti (Dovalil, 2002).

1.8 Silovy tréning a jeho charakteristiky

Sportovy tréning je proces, kedy poc¢as neho je organizmus urditym spdsobom
vystavovany stresu a jeho cielom je dosiahnutie Ziad(iceho druhu adaptacie(Petr, Stastny
2012)

Cacek a Grasgruber (2008) uvadzaju, Ze silovy tréning je prevazne anaerobné cvicenie.
Pocas jeho priebehu sa zvySuju zasoby kreatinfosfatu, glykogénu a do urcitej miery aj

aktivita glykolytickych enzymov.

Fyzioldg Selye sa zaoberal stresovou situéciou a reakciou organizmu nan a identifikoval

dva druhy stresu — eustres a distress(viz. obr. Selyeho dva zdroje stresu)



rozpad

poskozeni

nemoc

smrt

Obr. Na obrazku mozme vidiet’ dva druhy stresu custres a distres. Eustres ma pozitivny
efekt alebo stimuluje rast a obnovu tkaniv. Podnet nim vyvolany a jeho nasledne
prekonanie vedie organizmus k vaésej vykonosti a naopak distres ndm spdsobuje svojim
negativnym ucinkom poskodenie organizmu az smrt’ z ddvodu neprekonania podanej

stresovej situacie. Nenastava adaptacia organizmu(Petr, Stastny 2012)

1.8.1 Tréningova zat'aZ a jej parametre

Tréningovu zataz mozeme definovat’ ako celkovy sucet vSetkych treningovych aktivit za
jednotku ¢asu. Kazda tréningova zat'az ma dva zakladné komponenty, ktorymi je mozné

dosiahnut’ vy¢erpanie, ktoré je doleZité pri procese adaptacie :

1. Objem- je vyjadreny celkovou tonaZou, ktord je vypocitana ako pouzita
hmotnost’ nasobena po¢tom prevedenych cvikov. Objem prace jedného tréningu je tak
stétom jednotlivych objemov danych cvikov. Tento pristup mé jednu nevyhodu a tou je,
7e nie je zohladneny ¢as, po ktory bol sval vystaveny svalovému napatiu. (TUT- viz
kapitola rychlost’ a tempo kontrakcii)

2. Intenzita- stupen usilia, s ktorym dany cvik vykonavame. Vac¢sinou je vyjadrena
ako percentualna hodnota k maximalnemu odporu (1- RM viz. kapitola stanovenie 1-
RM) alebo pouzitou hmotnostou odporu v kilogramoch. Zjavnou nevyhodou tohto

komponentu je, ze urcenie 1-RM u daného cviku nie je vZdy presné, ked’ze i minimalna



zmena v technike meni hodnotu a nésledne percentualne odvodenie je taktiez ine Cislo

(Petr, Stastny 2012)

1.8.1.1 Parametresiloveho tréningu

Za hlavné parametre silového tréningu povazuju autori Boyle (2010) a Tlapak (2002)

tieto kopmonenty :

e Pocet opakovani
e Pocet sérii
¢ Rychlost a tempo kontrakcii

e Interval a charakter odpocinku

Autori Petr a Stastny (2012) dodavaju, Ze dalsimi parametrami, ktoré mozu do istej miery
ovplyviiovat’ rozvoj silového rastu pri intervencii, st aj frekvencia tréningu, pocet,

poradie, vyber a obmena cvikov.

1.8.1.2 Pocet opakovani a velkost odporu

Tieto dva parametre budeme opisovat, lebo maju medzi sebou vel'mi $pecificky vzt'ah,
plati medzi nimi negativny vzt'ah, ¢o znamena- ¢im vyssi pocet opakovani, tym mensi

musi byt’ odpor a plati to aj v obratenom smere. (viz. obr. kap. nervovosvalova adaptacia).

Ak chceme vyjadrit’ maximalny pocet opakovani s danym odporom, k tomu ndm sluzi
opakovacie maximum (tento termin sa oznacuje RM- prevzaté z anglického slovnika
repletion maximum). Znamena to, ak Sportovec prevedie 8- RM, Ze vykonal 8 opakovani
s takou hmotnost'ou, ktord mu umozila vykonat’ prave 8 opakovani. Ak by sa mu podarilo
vykonat’ 9 opakovani, tak by to znamenalo, Ze Sportovec previedol 9- RM. S tymto
principom je potom ozna¢ované maximum, ktoré dany jedinec vykonal ako 1- RM(viac

v kapitole stanovenie 1-RM)

Pri zostavovani silového tréningu si musime stéle uréit’ pozadovany Géinok a ciel’, lebo

bez toho sa neda d’alej pracovat’ so zatazovymi parametrami. Pri rozvoji vytrvalostnej
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sily volime vy$8ie poéty opakovani, ak chceme hypertrofovat’, volime nizsi pocet a

Vv s

najvyssim odporom. Na ukézku si mozete prezriet tabulku, dole pod textom, kde

CharlesPoliquin vyjadril vzt'ah maximalneho poétu opakovani (n- RM), vel’kost” odporu

a dobu trvania série spoloéne s tréningovym téinkom. Petr a Stastny (2012)

2 SRS TS SR LA L P YT B S g i T S S e s ¥ R e A R U L T L E AT
pocet | % maximalniho | doba svalové o
opakovani odporu | tenze (TUT) Ucnex

VTR 0 (o8 CRGDAIO N [T R, 1
* 94,3 . e R
3 90,6 4o 20% nartfst maximalni ’slly;
3 88,1 vysoky nervosvalovy efekt
5 85,6

e i R o O et e e |
- 80,7 o040+ optlma'lnl'ko’m‘promls pro narust
8 78,6 maximalni sily a hypertrofie
190 ;ij | idedlni roz'm?zi pr?vhypertroﬁi,
11 72,3 40-70s | kteie da-le mt.Jze’vé’st'

12 70,3 ke zvy3Seni maximalni sily

13 68,8 1
14 67,5
15 66,2
16 65,0 nad 70 s vytrvalostni sily; s-niien)'r ucinek
17 63,8 na hypertrofii svalstva
18 62,7
19 61,6
20 60,6

Obr.: Vzt'ah maximalneho poctu opakovani (n-RM), vel’kost” odporu a doba trvania serie

spolo¢ne s treningovym G¢inkom. Obrazok je prevzaty a upraveny podla Poliquina (

1997) : V tabulke mézeme vidiet’ vztah medzi maximalnym poctom opakovani (n- RM),



vel'kost’ odporu a dobu trvania série spolo¢ne s tréningovym t¢inkom. Rozmedzie poctov

opakovani pre dany odpor bol vypocitany predikénou rovnicou.

Predik¢né rovnica pouzitd v tabulke nad textom pre odhad vztahu medzi oporom a
poc¢tami opakovani nam moéze sluzit’ ako pomoc pri zostavovani nasho tréningového
planu, avSak musime si uvedomit’, Ze tieto percenta, ktoré st tam uvedené, nam maju
slazit’ len ako pomocka, pretoze tieto faktory musime vediet’ modifikovat’ podla dalsich
faktorov, ktoré ovplyviiuju silovy tréning a prispdsobit’ redlnej situacii. Do Gvahy
musime brat’ aj individualitu a vyspelost’ jedinca, pretoze ¢lovek s prevahou rychlych
svalovych vlakien typu Ila a IIb by mal byt’ s velkou pravdepodobnost’ou vzdy silnejsi
a bude tieZ l'ahsie hypertrofovat’ (Petr, Stastny, 2012).

Sedivy ( 2002) naviac dodava, Ze existuji dva typy kulturistov, a to prvy typ naberéa
svalovli hmotu pri praci s vy$§imi po¢tami opakovani a niz§im odporom a druhy typ pri

praci s vys§im odporom a niz8imi poétami opakovani.

U mnohych autorov najdeme, Ze minimalny odpor, ktory eSte ovplyvni rozvoj
maximalnej sily je 60-65%. V tabulke od Poliquina mézZeme vidiet’ odpor o nie¢o vyssi
a to 70%. Minimalny odpor, ktory eSte ovplyvni rozvoj maximalnej sily, bude zavisiet
od okolnosti danej realnej situacie. Nem6Zeme predpokladat’, Ze ak dlhodobo silovo
trénovany jedinec bude pracovat’ s takymto odporom, tak jeho maximalna sila sa bude
nejak rapidne zlepSovat, ale trebars u zaciato¢nikov to bude mat s velkou
pravdepodobnostou pozitivny G¢inok. Pri vztahu rozvoja maximalej sily a poctami

opakovani platia tieto vychodiska(Petr, Stastny, 2012):

e ¢im vyssi je odpor, tim nizsia je metabolicka adaptacia a tym vysSia je nervovsvalova
adaptacia

e vy3Si odpor spésobuje automaticky vysSie prirastky maximalnej sily

e vysoke odpory predstavuju taku formu nervovosvalovej stimulacie, ktorl nemozno

nahradit’ svalovou pracou na nizkych ¢i strednych odporoch

Séria je vlastne skupina opakovani urCitého cviku prevedena bez prestavky (Petr,

Stastny, 2012).



Autor Drechsler (1997) uvadza, Ze medzi poctom sérii a poftom opakovani plati
prevrateny vztah a to, Ze ¢im menej opakovani je prevedenych, tym vyssi pocet sérii
musime zaradit’,aby sme nadobudli poZadovany efekt.Petr, Stastny (2012) uvadzaju, ze
pre efektivne ovplyvnenie nervovosvalovej adaptacie je nutné zaradit’ vyssi pocet sérii
(5 a viac). Pri nizkych poctoch opakovani nastdva nervova adaptacia tym, Ze sa zvysi
rekrutacia motorickych jednotiek a tym sa zapoji a je pri praci potrebny vyssi pocet
motorickych jednotiek, tym nervovy systém zapdja viacero vlékien do pohybu. Z toho
vyplyva, Ze tuto rekrutdciu a nabor novych motorickych jednotiek je nutné opakovat,

¢ize navySovat’ pocty sérii.

Spdsob prevedenia cviku ovplyviiuje jeho vysledny efekt alebo urcuje naco sa jeho
zainteresovane svalové skupiny budu adaptovat. Vedla technického prevedenia j
najl'ahsie vizualne kontrolovatelnym aspektom prave rychlost’ pohybu. Kvalitny silovy
tréning, ktory nepodlieha tréningovému stereotypu, sa musi opierat’ o dostato¢ni
variabilitu. Jednou z moznosti je zmena rychlosti cvicenia. Rychlost’ vzdy suvisi s casom
a pri ndhl'ade na jednotlivé kontrakcie a ich rychlost’ prevedenia priamo urcuje celkova
dobu zapojenia svalu. Tento Cas sa oznacuje ako TUT(prevzate z anglického slovnika
Timeundertension) .TUT vyjadruje iba moment, kedy je sval skuto¢ne zatazeny behom
kontrakcie, pretoze pocas série sa mézu vyskytovat’ medzifazy, kde zatazovana svalova
skupina priamo nepracuje alebo pracuje s ve'mi malou az zanedbatel'nou intenzitou.
Prostrednictvom TUT sa da na zéklade laboratorne overenych poznatkov oddvodnit

pozadovany tréningovy Géinok (Petr, Stastny, 2012).

V nasledujucej tabulke mozete vidiet vztah medzi TUT a trénigovym efektom

prekreslene podl'a Poliquina ( 1997)



TUT [s] efekt na zatézované svalstvo primarni energeticky zdroj
1-10 nejvyssi ucinek na maximalni silu, ATP-CP
silové rychlostni efekt
11-20 maximalni sila, silové rychlostni efekt, ATP + zvysujici se podil CP
nevyznamna hypertrofie
20-40 hypertrofie spolu s i¢inkem glykogen/ATP-CP
na maximalni silu
40-70 maximalni hypertrofie glykogen
nad70 | silova vytrvalost, nevyznamna hypertrofie glykogen

Tab. V tabul’ke mdzeme vidiet' vztah medzi TUT a tréningovym efektom. Casové

hodnoty vychadzaju z laboratérne overenych fyziologickych poznatkov

1.8.1.5 Interval a character odpocinku

Pod pojdom interval odpo¢inku rozumieme pauzu medzi jednotlivymi sériami, pripadne
cvikmi.Interval odpocinku vyrazne ovplyviiuje tréningom vyvolani fyziologickt
odozvu. Interval odpoc¢inku suvisi s druhom trénovanej silovej schopnosti- maximalna
sila- hypertofia alebo silova vytrvalost’. Pri rozvoji maximalnej sily sU pauzy najdlhSie,
rozvijanie tejto silovej schopnosti je mozné len pri plnej koncentracii a takmer Gplnom
zotaveni.Zatsiorsky (1995) tvrdi vo svojej publikécii, Ze pri tréningu s maximalnymi
odpormi (1-5-RM pri 85 — 100 % maxima) musi byt poskytnuty odpoc¢inok od 3 - 5 min.,
Fleck a Kreamera (2014) tvrdia, Ze k celkovej obnove je potrebnych az 7 min. Petr a
Stastny (2012) dodavaju, ze &im viac % percent svalovych vlakien je pri danom cviku
zapojenych, tym viaési odpocinok telo potrebuje. Pri komplexnych cvikoch ako je mrtvy
tah, drep a pod.musi byt dizka pauzy medzi sériami dlhsianez v tréningu bicepsu,

tricepsu alebo izolovanych cvikoch.

1.8.1.6 Stanovenie 1-RM

Najjednoduchsie ako zistit'" a ur¢it’ 1-RM ( repetition maximum ) je priamou metodou,
ktora v pripade kvalitného a svedomitého vykonania, ndm najobjektivnejSie ponika udaj
o hodnote aktudlneho opakovacieho maxima. Pri tejto metdde treba prihliadnut na

viacero faktorov:



e moznost zranenia- napr.pri zlom odhade alebo preceneni svojich silovych
schopnosti ktorych dosledkom moéze byt’ zranenie,

e testovanie- pri testovani nesmieme zabudnit na dokladné zahriatie svalovej
skupiny pripravnymi Sériami, ale bez zna¢ného objemu aby nenastala Ginava
svalovych buniek. Vychadzame aspon z pribliznej hodnoty 1-RM. Po zahriati a
mobiliza¢nych cvieniach sa odporuca prejst’ k Specifickej$im cvi¢eniam, kde
zatneme postupne s 20 % 1-RM, cez 50 %, 70 % az po 1 opakovanie s 90 % 1-
RM. V pripade UspesSného respektive nedspeSného pokusu je potreba zvysit
respektive znizit’ vahu nacinia,

e technika cvicenia- ak meranie opakujeme viac krat a chceme aby udaje boli
objkektivne a pouzitel'né pre porovnavanie z minulych merani je treba zachovat’

si rovnaku techniku prevedenia cviku. (Farkas, 2013)

V sucasnej dobe sa na urcenie somatotypu cloveka vyuziva najcCastejSie adaptacia z roku
1967 podl'a Heath- Cartera, kde na zaklade spresnujucej tabulky pre urcenie jednolivych
komponentov, je mozné stanovit' jednotlivé komponenty s presnostou na 0,5 bodu.

Pozn&me tri jednotlivé komponenty somatotypu :

e edomorfia- vztahuje sa k relativnej tuénote ¢i chudosti, teda k mnozstvu tukového
tkaniva,

e mezomorfia - vzt'ahuje sa k relativnemu rozvoju svalovej ststavy vo vztahu k
telesnej vyske,

o ektomorfia- vztahuje sa k relativnej dizke ¢asti tela.

Nizke hodnotenie v endomorfnom komponente oznacuje typ jedinca s malym
mnozstvom podkozného tuku, vysoké hodnotenie jedinca s velkym mnozstvom
podkozného tuku.Nizka hodnota mezomorfie oznacuje jedinca so slabou kostrou a malo
vyvinutym svalstvom, vysoka hodnota typ s relativne silnou kostrou — svalovym
rozvojom.Nizka hodnota ektomorfnejkomponenta oznacuje jedinca s relativne kratkymi
koncatinami, naopak vysoka hodnota oznacuje typ s relativne dlhymi koncatinami,
relativne dlhymi segmentmi celého tela.

(Riegerova, Piidalova, Ulbrichova, 2006).



1.9 Vyziva

Prijem zivin po zatazi je nevyhnutnou stcastou.Vyziva hra velkt ulohu pri rozvoji a
naberani svalovej hmoty. Vplyvom silového tréningu nastava degradacia svalovych
proteinov, ktord na svoju obnovu potrebuje prijem potrebnych zivin v pravy ¢as. Cielom
je €o najrychlejie znizit' pozatazovykortizol, vyviest organizmus z katbolizmu a
navodit’ telu anabolicky stav.Zanedbanie tejto ¢asti moze privodit’ neuplnt regeneraciu,
ktora moze viest' k nutnosti znizit' frekvenciu tréningov alebo az k zraneniu (Petr
a Stastny, 2012).

1.9.1 tuky a mastné kyseliny

Tuky by mali v trojpomere Zivin byt’ obsiahnuté najmenej 15% a najviac vSak 30%. Tuky
su pre 'udsky organizmus potrebné a ich eliminacia zo stravy je nefyziologicka, resp.
nebezpecéna. Pri tukochzohrava vak vyznamnuulohu ich kvalita, ktora je dana obsahom
mastnych kyselin.Nasytené mastné kyseliny nemaju v molekule Ziadnu dvojitt vazbu.Sd
v strave zastUpené predovetkym Kkyselinou palmitovou a Kkyselinou stearovou.
Nachadzaju sa hojne vo vSetkych Zivo¢isnych tukoch (okrem ryb). V strave bezného
Cloveka sa nachadzaji v nadbytku.Mononenasytené mastné kyseliny maju v molekule
jednu dvojitu véazbu. Sa v strave zastUpené predovSetkym Kkyselinou olejovou
a nachadzaju sa napr. v olivovom oleji.Polynenasytené mastné kyseliny maju viac nez
jednu dvojita vazbu. Delime ich na omega-6 resp. omega 3-mastné kyseliny. Cudsky
organizmus ich nedokaze syntetizovat,, preto ich musi ziskavat’ z potravy, a preto su tieto
mastné kyseliny oznacované ako esencidlne. Omega 6-mastné kyseliny si v potrave
zastUpene predovsetkym v orechoch, vajecnych Zltkoch, vnutornostiach, tuénych
¢ervenych masach a udeninach. Omega 3-mastné kyseliny sa vyskytuju v potravinach
najviac v orechoch, morskych rybach a zivo¢ichoch. Esencialne mastné kyseliny musime
prijmat’ v potrave. DoleZita je nielen kvantita ale aj pomer omega-6/omega-3 mastnych
kyselin, ktory je v beZznej zapadoeuropskej a americkej strave prili$S vysoky aZz 16:1,
pritom za zdraviu prospesny sa povazuje menej ako 5:1. Znamena to, Ze naSa populacia
vSeobecne by mala obmedzit’ nielen prijem nasytenych mastnych kyselin, ale taktiez

omega-6 mastnych kyselin, a naopak vyrazne zvysit’ prijem omega-3 mastnych kyselin.



Vpraxi to znamena zaradit’ do jedanicka morské ryby ako zdroj EPA a DHA, zvysit
prijem repkoveho oleja a jest’ viac orechov a listovej zeleniny. NajbohatSim zdrojom
EPA a DHA st sled’, losos, sardinky, pstruh a makrela. POZOR si musime ddvat’ najma
na pekarenské vyrobky, do ktorych sa pridavaji chemicky stuzené tuky. Ide o croissanty,

kolace, jemné a trvanlivé pecivo a rozne polevy, susSienky a pod. (Vilikus 2013)

1.9.2 Bielkoviny

V trojpomere by mali zastupovat’ bielkoviny 10-15 % naSej stravy.Su predovsetkym
stavebnou latkou ddlezitou pre rast, vyvoj a obnovu opotrebovanych tkaniv. Biologicka
osobitost’ bielkovin 'udského tela pozostdva z nutnosti organizmu syntetizovat si svoje
vlastné proteiny z aminokyselin (AK), pricom je potrebné, aby mal organizmus k
dispozicii vsetkych 20 aminokyselin (tak esencialnych, ako aj neesencialnych). Nakol’ko
esencidlne aminokyseliny si organizmus nedokéaze syntetizovat’ sam, musi ich prijimat
zo zivogidnych a rastlinnych potravin. Zivo¢isne bielkoviny st vyhodné najmai pre lepsiu
dostupnost’ esencidlnych aminokyselin a pre ich zlozenie, ktoré je blizke l'udskym
bielkovindm. V prijme ZzivociSnych bielkovin je vSak nutné zmenit' Struktaru
predovsetkym konzumovaného masa — konzumovat’ je treba chudé méso bez viditeI'ného
tuku, s obmedzenim bravcoviny. Vhodné su predovsetkym bielkoviny bieleho mésa
hrabavej hydiny a ryb (miso chudobné na tuky), ale aj chudého cerveného mésa. Potrebu
mlie¢nych bielkovin je vhodné nahradit’ formou nizkotu¢ného mlieka a nizkotu¢nych
mlie¢nych vyrobkov, najma kyslomlie¢nych. Vajecné bielkoviny prijimat’ najma formou
vajeCného bielka. Nevyhodou Zivoc¢isnych bielkovin je, ze sa v danych potravinach
nachadzaju spolu so zna¢nym mnoZzstvom tuku. Preto je vhodné zarad’ovat’ do stravy
(najmé v pokro€ilom veku) bielkoviny rastlinného pdvodu. Rastlinné proteiny maju v
porovnani so zivo¢iSnymi niz§iu biologicki hodnotu, nakolko je vzdy niektord z
esencidlnych aminokyselin kvantitativne deficitna alebo uUplne chybajuca (napr. v
cerealiach — lyzin, v strukovinach — metionin).Aj pri alternativnych spdsoboch
stravovania (ako je napr. vegetaridnstvo), vSak mozno dosiahnut dostacujuci
aminokyselinovy profil.Potrebna je vSak kombinacia réznych rastlinnych potravin, ktora
zabezpeCi dostato¢nti proporcionalnost’ esencialnych AK (ide o kombinaciu obilnin a

strukovin, obilnin, jadier a semien, obilnin a zeleniny) ako aj dostato¢né vedomosti v



danej problematike.Z jednotlivych druhov vegetarianstva predstavuju pre dospeld
populaciu alternativu spravnej vyZivy iba laktovegetariani a laktoovovegetariani (avsak
iba za predpokladu ich dokonalej orientacie v problematike vyZivy).Zo skupiny
rastlinnych proteinov je najplnohodnotnejSia s6ja.Séja obsahuje bielkoviny rovnako
plnohodnotné ako miso, mlieko ¢i vajcia. Na rozdiel od nich vSak neobsahuje
cholesterol, hnilobné baktérie a iné Skodlivé latky. Je bohata na vitamin E, vitaminy
skupiny B, draslik, vapnik, fosfor, hor¢ik, mangan, zelezo, zinok a med’. Nahradenie
mésa sojou napomaha prevencii a lie€be vysokého tlaku, chordb srdca (najmé srdcovej
anginy), ateroskler6zy, reumatizmu, osteopordzy, cukrovky, oblickovych ochoreni,
ochoreni traviaceho traktu, rakoviny a pod. Optimalny prijem bielkovin u zdraveho
dospelého ¢loveka je 0,8g /kg/ denne a za bezpe¢ny sa povazuje 1g /kg/. Niektori autori
ako Clarkova (2000) uvéadzaju za dennu potrebu prijmu bielkovin pri silovom tréningu na
arovni 1,4 — 1,8 g/kg telesnej hmotnosti. Kleiner, Greenwood — Robinson (2010) su na tom
podobne a za dennt potrebu povazuju 2 g/lkg k telesnej hmotnosti. V rdmci celodenného
mnoZstva energie by prijem bielkovin mal predstavovat’ 10 — 15 energetickych %. Ich
nadbytocny prijem je zdraviu Skodlivy a méze viest’ ku vzniku niektorych ochoreni (napr.
dna, pred¢asné kornatenie tepien, choroby srdca, obli¢iek a pod.) Kym v mladsom veku
je vhodné, aby z celkového mnoZzstva bielkovin sa tvorili Zivo¢i$ne proteiny viac ako
50% (ostatné by mali byt rastlinného povodu), u 0séb po 30. —40. roku zivota by prevaha
bielkovin mala byt rastlinného pdvodu. (Vilikus 2013)

1.9.3 cukry ( sacharidy)

Sacharidy ako objemovo najvacsi a najlahSie dostupny energeticky zdroj pre
organizmus, by mali predstavovat’ 55-60% z celodenného prijmu energie. Ich dostato¢ny
prijem Setri telesné rezervy bielkovin a tukov. Optimalny prijem pre zdravého dospelého
jedinca je 4,0 — 5,59 /kg/. Niektori autori ako Kleiner, Greenwood — Robinson (2010)
uvadzaju vo svojej publikacii potrebu prijmu sacharidov na trovni 5 - 6 g/kg Vzhl'adom
na spominany vysoky pocet osob s obezitou, cukrovkou, ¢i zubnym kazom, treba vyrazne
obmedzit’ prijem potravin obsahujucich jednoduché a I'ahko Stiepite'né sacharidy — ako
su rafinovany cukor, sladkosti, pekarenské vyrobky z bielej muky. Tieto potraviny su iba
dodévatelmi energie. Naopak, prijimané by mali byt vo forme polysacharidov ako

komplexné sacharidy, ktoré su okrem zdroja energeticky vyuzitenych sacharidov



nositelmi aj neskrobovych latok — vlakniny, réznych vitaminov, minerdlii a inych
biologicky aktivnych latok. Predstavitelom komplexnych sacharidov st predovSetkym
vyrobky z tmavej muky a celozrnné pekérenské vyrobky. Iba 10% z odportacanej
celodennej davky energie by mali predstavovat’ jednoduché sacharidy, najmé sacharoza.
V strave stcasnej populacie je nutné zvysit’ predovsetkym prijem vlakniny. Vlakninaje
nevstrebatel'na stcast’ potravin, ktora sa nachadza jedine v rastlinnej potrave. Jej
hlavnym zdrojom su zrnoviny, otruby, strukoviny, semena, orechy, ovocie a zelenina,
ktoré neboli rafinované ani spracovane, pretoZe takadto Uprava by vlakninu v tychto
potravinach znizila.Jej vyznam spociva okrem iného aj v prevencii aterosklerozy, pretoze
znizuje koncentraciu krvného cholesterolu.Vysoky prijem vlakniny v strave je jednym z
faktorov spojenych s niz8§im vyskytom ischemickej choroby srdca. Pripisuje sa jej aj
protektivny (ochranny) U¢inok v ramci prevencie rakoviny hrubého creva, pretoze
vldknina ma vlastnost’ naviazat’ na seba ¢revné usadeniny, ¢im sa Crevo vycistuje a
organizmus sa tak zbavuje zdraviu skodlivych latok. Zaroven sa podporuje pohyblivost’
(peristaltika) ¢riev, co sa odzrkadli na pravidelnom vyprazdnovani sa. Jej dostatoénym
prijmom sa d& predchadzat’ zapche, ako aj obezite, nakolko je nizkoenergeticka a
vyvoldva pocit sytosti. Znizuje pravdepodobnost’ vyskytu kfcovych zil a
hemoroidov.Takisto zniZzuje namahanie podzaludkovej zl'azy - pankreasu. Odportac¢ana
denna davka vlakniny u dospelého cloveka je 30 gramov, ¢omu zodpoveda 5 az 7

dennych porcii tychto surovin. (Vilikus 2013)

1.9.4 MIKRONUTRIENTY (VITAMINY A MINERALNE LATKY)

Dal$ou déleZitou zasadou spravnej vyzivy je dostatoény prijem vitaminov a mineralnych
latok. Mikronutrienty (minerdlne latky, vitaminy a im podobné latky) st sucastou
enzymov a inych aktivnych latok, ktoré sa vyznamnou mierou podiel’aju pri réznych
biochemickych procesoch v organizme. St to esencialne latky, ktorych dostatoény
prijem zabezpeCuje pestra zivociSna a rastlinnd strava a Castd konzumécia ovocia,
zeleniny, celozrnnych vyrobkov a nizkotu¢nych zivo¢iSnych potravin.Doélezitd je najma
dostato¢na konzumacia prirodnych antioxidantov (karotenoidy, vitamin D, E, C), ako aj
vitaminu A, D a mineralnych latok (najma vépnika, Zeleza a selénu), ktorych deficity su
Casté nielen u chorych l'udi, ale aj u zdravej populacie.Ich dostatony prijem je dolezity
aj z hladiska prevencie degenerativnych ochoreni, imunodeficitnych stavov a

podobne.Vyznam dostato¢ného prijmu ovocia a zeleniny v siiasnosti narasta aj z toho



dévodu, ze su zdrojom fytochemickych latok. Fytochemické latky sa ukazuju ako ucinny
prostriedok v boji proti jednému z najzéakernejSich civiliza¢nych ochoreni — rakovine.
Fytochemické latky obsiahnuté v potravinach sa liSia svojim mnozstvom a aktivitou.
Kym niektoré posobia preventivne proti aktivacii karcinogénov, iné pdsobia preventivne
proti rastu nadorov priamym zasahovanim do nadorovych buniek, alebo prevenciou
tvorby novych ciev, potrebnych pre rast nadoru. Mnoho fytochemickych latok, ktoré
vykazuju najvicsiu aktivitu v prevencii rakoviny je pritomnych len v niekolkych
Specifickych potravinach.lde najma o krizokvetd zeleninu (kel, kapusta, brokolica,
karfiol, kalerdb, red’kovka...), s6ju, bobulovité¢ ovocie (¢ucoriedky, brusnice, Cernice,
maliny, jahody), citrusové ovocie, paradajky, cibul’a, cesnak, ale aj niektoré druhy
napojov a korenin.Ide najmai o zeleny ¢aj, ¢i Cervené vino vyrabané v drevenych sudoch
(*pozn.— cervené vino v primeranom mnozstve), z korenin je to predovsetkym kurkuma.

(Vilikus 2013)

1.9.5Stanovenie metod telesného zloZenia a charakteristika BIA

Stanovenie metod telesného zloZenia je velké mnozstvo, avSak jeho vyber zavisi
predovsetkym na metodickych moznostiach a uc¢elu merania. Mnohé z nich je mozno
prevadzat v laboratornych podmienkach a iné st zas lepSie vyuziteIné v terénnych

(Pafizkova, 1962).

Na zaklade tohto kritéria (Patizkova, 1998) deli metddy do troch skupin :

e Metody priame — U Zivych 0s6b je tento typ merania nerealizovatel'ny, pretoZe ho
umoziuje jedine pitva

e Metody jedenkrat nepriame (referenén€) — alebo taktiez laboratorne metody, ktoré su
vel’'mi presné, pouzivaju sa k stanoveniu percentualneho zastUpenia tuku a tukoprostej
hmoty v tele. Tieto metddy nemerajd priamo telesny tuk, ale meraju telesnd denzitu,
celkovt telesnt vodu a pod. Ako nevyhodu referencnych metdéd moézme povazovat
naro¢nost’ na odbornost’ obsluhy a cenu zariadenia. Do tejto skupiny patri predovsetkym
denzitometria, metéda DEXA a magenticka rezonancia. (Kuta¢,2009).

e Metody dvakrat nepriame — Tieto metody nie su tak presné ako laboratdrne. Najvacsou

vyhodou tejto metddy su jej vstupné naklady a pracuje sa s nimi pomerne rychlejSie nez



s metodami zmienenych v predoSlom odstavci. Do tejto skupiny radime metodu BMI,
kaliperace, hydrostatické vazenie a taktieZz bioelekricki impedanciu. Tieto metddy
vyuzivaju predikéné rovnice prevzaté z laboratornych metod. U nepriamych metod
pracujeme s fyzikalnymi veli¢inami, ktoré predstavuji vstupné parametre do predikénej
rovnice.

Predik¢né rovnice metddy bia pre Sportovei (muzi) 19-40 let podla (Oppliger
akol., 1991) :
NA FFM (kg) = 0.186 (ht2/R) + 0.701 (BM) + 1.949

FFM = tukuprostd hmota (kg), BM = hmotnosttela (kg), ht = telesna vyska (cm), R =
odpor (resistencia)

Pre posudzovanie zmien jednolivch komponentov sme pre potrebu nasej
pripadovejstudie pouzili metodumultifrekvencnejbioanalyzy (BIA 2000-M), ktora je
vhodnou terénnou metodou pre zistovanie zmien telesného zlozenia (Patizkova, 1998;

Riegerova, 1993).

Na zaciatku kazdého merania pomocou metddy BIA je nutné zadat’ potrebné informacie
k vypoctu predikénej rovnice ( viz predosly odstavec ). Jedna sa o vek, pohlavie, rasu,
telesnu vySku, hmotnost’ a iné. Pristroj pouZiva k meraniu multifrekven¢nyfazovo citlivy
odpor meraci na frekvenciach 1, 5, 50 a 100 kHz. S pristrojom su dodavane aj Specialne
elektrody ur¢ené k tomuto meraniu(Bunc 1995).

Bioimpedanéna analyza (BIA) je metodikou, ktord meria niektoré bioelektrické
charakteristiky 'udského tela, ktoré s prevedené pomocou matematickych modelov na
telesné oddiely. Tento pristroj je zaloZeny na principe striedavého pradu nizkej intenzity
biologickymi Struktirami. Fungovanie a spdsob merania spociva v tom, Ze tukoprosta
hmota obsahuje vysoky podiel vody a elektrolytov a tym padom je dobrym vodi¢om
elektrického prudu, zatial’¢o tukové tkanivo sa chovéa ako izolator a zly vodi¢. V stcéasnej
dobe sa ¢oraz viac vyuziva multifrekven¢nabioelektricka impedancia, kde pri rovnakom
prude je frekvencia zvySovana od 0 do 1000kHz. Najvacsia vyhoda tejto metody tkvie
v tom, Ze je schopna rozlisit’ celkovu telesnti vodu (vysoka frekvencia — 50 ¢1 100Hz) a
extracelularnu (mimobune¢nti) vodu (nizka frekvencia — 1 ¢i 5 Hz). Na zéklade
regresnych rovnic je potom z hodndt impedancie, pripadne rezistencie areaktancie
vypocéitané bud’ priamo percento telesného tuku, hodnota aktivnej hmoty, hodnota

celkovej vody a hodnota ECM/BCM, ¢o zna¢i morfologicku zmenu a kvalitu svalstva.



Tieto komponentysu dobrym ukazatel'om ovplyviiovania maximalnej sily a ich zmena
nam poskytuje informéacie o energetickej naro¢nosti intervencie a dozvedame sa do akej
miery sa menia jednotlivé komponenty vzhl'adom na vykonavanie pohybovej intervencie
a hodnotime ich vyznamnost’. Rovnice okrem hodn6t impedancie ¢i resistencie musia

brat’ do Uvahy parametre ako vek, vyska, telesnd hmotnost’ ¢i pohlavie probanda.

Zhrnutie rieSenej problematiky

Navrhu tréningoveho programu predchadzalo naStudovanie si danej literatury a zisk
informacii, na zéklade ktorého sme vypracovali pohybovl intervenciu. Teoretické
pramene, z ktorych som cerpal informacie su zaradené do teroretickej Casti prace. Je v
nich zahrnuté a logicky zdévodnené zaradenie metéd maximalnych, opakovanych a
dyamickych usili.Dozvedeli sme sa, Ze pre vytvorenie fukéného silového tréningu je
nutné ovplyviiovat’ jednak hormonélnu ¢i metabolickt adaptaciu. Nervova adaptacia je
z hl'adiska produkcie sily samozrejme omnoho vyznamnejsia ako metabolické adaptécia,
avsak tieto dve zlozky nejde od seba uplne oddelit, pretoze vo viésej ¢i menSej miere
sval hypertrofuje a zaroven sa stava silnejSim. Tréningovy plan je tvoreny prevazne
cvikmi komplexného charakteru, pretoze s charakteristické velkou hormonalnou
odpoved’'ou a vd’aka nim sa dobre sleduje zmena silovych schopnosti pri stanoveni
opakovacieno maxima vybranych cvikov. Pocas celkovej inetervencie- 9 tyzdnov
predpokladame ovplyvnenie a oslovenie Ila a Ilb svalovych vlékien a ich adaptaciu na
dany silovy tréning. Co sa tyka zat'azového parametra, interval odpo¢inku postupne sme
ho museli stanovit' na vySSie hodnoty, nakolko zarad'ujeme energeticky naro¢né
komplexné cviky a postupne sme zvySovali intenzitu. Neoddelitelnou sucast'ou pri
rozvoji maximalnej sily je popri nastaveni zatazovych parametrov silového tréningu aj
vyziva. Vzhl'adom na poznatky ziskané stidiom odbornej literatiry sme sa rozhodli pre
nastavenie kalorického prijmu presahujuceho kaloricky vydaj. Prijem bielkovin sme
nastavili na hodnotu okolo 1,8 aZ 2g/kg telesnej hmotnosti. Co sa tyka sacharidov, tu sme
sa rozhodli pre hranicu odporu¢aného mnozstva podl'a va¢siny autorov 4,0 — 4,5 g/kg

telesnej hmotnosti.



2. Ciel’, hypotéza a lohy prace

2.1 Ciel’ prace

Ciel'om tejto prace bolo vytvorenie funkéného silového streningupre rozvoj maximalnej
silya nasledna jeho aplikacia. Pocas intervencie boli vykonavané merania zloZenia tela,
kde sme pozorovali zmeny jednotlivych vybranych kompoment v désledku aplikécie
pohybovej intervencie a nasledne hodnotili ich vyznamnost' vzhl'adom Kk ciel'u. Dalej sme
sledovali zmeny maximalnej sily prostrednictvom stanovenia opakovacieho maxima vo

vybranych cvikoch.

2.2 Hypotéza

Pri pIneni naplanovanej pohybovej intervencie, ktorej hlavnym ciel'om bol rozvoj a
ovplyviovanie maximalnej sily a je charakteristickapracou s vysokymi odpormi sa
predpoklada :

e Aplikovanie a realizacia pohybovej intervencie ktorej hlavnym cielom je
zvysenie a rozvoj maximalnej sily vo vybranych cvikoch predpoklada narast a
vyznamnu zmenu v hodnote celkovej telesnej vody ( vyznamna zmena - 0,5 %)

e Existuje vyznamna suvislost’ medzi aplikovanim pohybovej intervencie ktorej
hlavnym ciel'om je zvySenie a rozvoj maximalnej sily vo vybranych cvikoch
a zmenou celkového telesného tuku. Za vyznamni zmenu sa povaZzuje
diferenciace 1%, zmena v mensSom rozsahu pre nas nie je vyznamna

e EXistuje vyznamna suvislost’ medzi aplikovanim pohybovej intervencie ktorej
hlavnym ciel'om je zvySenie a rozvoj maximalnej sily vo vybranych cvikoch
a zmenou hodnoty ECM/BCM - kvalita svalstva . Za vyznamn( zmenu sa

povazuje zmena o 0,03.



2.3 Ulohy préce

1. Stadium odbornej literatiiry, vedeckych &lankov a $tudii zaoberajucich sa
rovnakou

alebo podobnou problematikou

2. Naplanovanie tréningového programu pocas intervencie

3. Vykonanie vstupného, priebezného a finalneho merania prostrednictvom BIA,
meranie pasovych objemov

4, Urcenie somatotypu pred zacatim intervencie

5. Vykonanie silovej diagnostiky a stanovenie 1-RM pred zaciatkom intervencie,

po 3 tyzdnoch, po 6 tyzdiioch a finalne po ukonceni tréningového programu, ¢ize 9

tyzdnoch
6. Vyhodnotenie vysledkov merani
7. Porovnanie nazbieranych dat a vysledkov po 3,6 a 9 tyZdnoch intervencie

3. Metodika prace

Préca ma charakter empirického vyskumu, kde jeho hlavnou metédou bolo pozorovanie

vysledkov

3.1 Skdmany subor

Testovanad osoba bola vo veku 21 rokov pocas celej naplanovanej intervencie, jeho
hmotnost’ pred zacatim programu bola 72, 9 kg a vyska predstavovala hodnotu 177 cm.
Jedna sa o nefajéiara a striedmeho uzivatela alkoholu.Jedincovi ni¢ nebranilo pri
vykondavani treningového planu a neboli zistené Ziadne kontraindikéacie, ktoré by mohli
narusovat’ prevadzanie vybranych cvikov. Testovana osoba do svojich 19. rokov Zivota
sa aktivne venovala futbalu na vrcholovej arovni, kde frekvencia tréningov dosahovala
4 tréningové jednotky(90 minut) za tyzden plus jeden zapas cez vikend (90 minut) pocas
sezOny. Posledné tri roky navstevuje Fakultu telesnej vychovy a Sportu v Prahe, futbalu



sa venuje taktieZ, ale uz len na amatérskej urovni, kde frekvencia tréningov je vyrazne
niZSia, dve tréningové jednotky za tyzden plus jeden zapascez vikend pocas sezony. V
mesiaci september 2014 osoba podstupila lekarsky zakrok, plastika predného krizového
vazu na pravom kolene po zraneni na futbalovom zapase. Po 6 mesiacoch
rekonvalenscencie opét’ navrat k Sportu, ale len v malej miere, jeden futbalovy zapas za
tyzden. V mesiacoch marec — april 2014, teda 8 az 10 tyzdnov pred zacatim intervencie
zac¢ina pravidelny tréningovy program, 2-krat do tyzdna celotelovy tréning skladajtci sa
z prevazne komplexnych cvikov, bohuZial v tomto obdobi nebol vedeny Ziadny

zaznamovy dennik.

3.2 pouzité metody

Pre zber dat bola testovana osoba podrobena silovej diagnostike vo vybranych cvikoch. Pre

hodnotenie telesn¢ho zloZenia bola vyuzitd metodamultifrekvencnejbioelektrickej impedancie
(BIA)

3.3 Meranie zlozenia tela

Pre meranie zloZenia tela sme si vybrali multifrekvencnt celotelovi bioimpedanciu
z dévodu, Ze je to relativne lacna a presna terénna metoda uréovania zlozenia tela a Ze

obsluha a praca tejto impedancie nie je zavisla na Skolenom operatérovi.

Meranie sa prevadza za pomoci tetrapolarnych elektrdd v konfiguréacii zo 4 zvodov na
koncatinach rovnakej strany tela v supinacnom postaveni. Jedinec lezi na chrbte s
hornymi koncatinami v abdukcii (cca 30 stupniov) aby sa zabranilo kontaktu s telom.
Dolné koncatiny sU taktiez v abdukcii, aby sa stehna nedotykali. Osoba moze byt
obleCena, ale bez topanok a ponoziek. Styéné plochy s elektrodami su ocistené
alkoholom. (Havlickova a kol. 2008) Vstupné, priebeZzné a finalne merania boli vykonané
v Laboratériu Sportovej motoriky na Fakulte telesnej vychovy a Sportu v Prahe. Na
meranie bol pouZity pristroj BIA 2000 (Datalnput, Darmstadt, Nemecko).Tento pristroj
a jeho analyza ndm poskytuje relativne rychle a presné zhodnotenie telesného tuku,
celkovej telesnej vody a podiel extracelularnej a intracelularnej vody. Dalej ndm

poskytuje vel'mi dolezity tidaj, ktory ndm dava predpoklad pre svalova pracu ECM/BCM



— pomer extracularnej hmoty k bune¢nej hmote. Pre vypocet percenta telesného tuku sa
vyuZivaju predikéné rovnice pre ¢eska populaciu. Odporacania, ktoré su potrebné pre

zisk a zber objektivnych dat:

e nejest’ a nepit’ po dobu 4-5 hodin pred meranim

e necvicit po dobu 12 hodin pred meranim

e nepozivat’ alkohol po dobu 24 hodin pred meranim

e vyprazdneniec moc¢ového mechdra pred meranim a nasledne zavodnenie tekutinou,
ktora neobsahuje cukry

e spravne a presné umiestnenie elektrod, ktoré su oCistené alkoholom

Vsetky merania boli vykonané v nezmenenych laboratornych podmienkach, nalacno a

priblizne v rovnakud hodinu ( 9:00 — 10:00)

3.3.1 Urc¢enie somatotypu

Pri ur¢ovani somatotypu sme vyuzili software Antropo verzia 2000. 2. Urcenie
endomorfnej komponenty prebiehalo tak, Ze prislusna osoba kaliperaciou zistila hodnotu
suprailiakélnej, tricipidlnej a subskapularnej podkoznej riasy. Pre zistenie hodnoty
mezomorfnej komponenty sme merali telesna vysku, Sirku dolnej epifyzy humeru a
femuru (pouZité postvne meradlo), obvod paze vo flexi zmenSeny o hrabku koZnej riasy
tricepsom a obvod lytka zmenSeny o koznu riasu na lytku (pouzitie kraj¢irskeho metra).
Vypocet ektomorfnej komponenty prebiehal tak, ze sme urcovali index telesnej vysky ku
tretej odmocnine z telesnej hmotnosti. VVSetky tieto zistené (daje sme nasledne vloZili do

softwara, ktory nam vypocital vysledné hodnoty jednotlivych komponent a somatotyp.

3.4 stanovenie opakovacieho maxima

Hlavnym obsahom silového programu pocas intervencie boli cviky prevazne
komplexného charakteru. Ako ukazatel’ silovych schopnosti, pri stanoveni opakovacieho

maxima a porovnavani vysledkov pocas intervencie boli vybrané nasledujice cviky :

- bench press

- mrtvy tah



- tlak v stoji s osou

- leg press

Pocas celej intervencie, ktora trvala 9 tyzdnov, jedinec vykonal 36 tréningovych
jednotiek. Po vykonani 12 tréningovych jednotiek, za interval Casu tri tyZdne jedniec
vykonal aktudlnu silovu diagnostiku v podobe stanovenia 1- RM u vybranych cvikov.
Jedinec na zaciatku previedol dokladne zahratie svalov a vykonal pracovné série
jednotlivych cvikov. Stanovenie opakovacieho maxima prebiehalo za pomoci partnera,
ktory v pripade zlého odhadu a nezvladnuti opakovania 1-RM dopomohol vratit

nacinie do zakladnej polohy.

3.5Sledované premenneé

Vo vzt'ahu k cielom naSej prace, sme si stanovili nasledujuce sledované premenné:
1. Somatické charakteristiky
e celkova telesna voda (TBW) - TBW ( total body water- celkova telesna voda)
e percento telesného tuku (% tuku)
e tukoprostd hmota (TPH)
e ECM/BCM

2. Fyziologickeé charakteristiky
e zmena maximalnej sily vo vybranych cvikoch pri stanoveni opakovacieho

maxima



3.6 Metody a analyza Statistického spracovania dat

Vysledky zaznamane pri silovej diagnostike a taktieZz vysledky, ktoré sme ziskali na
zéklade laboratorneho testovania inervovanej osoby, vypocitané predikénou rovnicou pre
Cesku populaciu, boli pouZité k spracovaniu dat v programe Microsof Excel. Tieto
hodnoty boli d’alej interpretované tabularne a graficky do tabul’ky ¢€.1 a grafov ¢. 1 az 9
(viz vysledky prace), Sledované parametre boli percento telesného tuku (%), mnozstvo
tukoprostej hmoty, hodnota celkovej telesnej vody a hodnota ECM/BCM - kvalita
svalstva. Co sa povazuje za vyznamnii zmenu pre hodnotenie jednotlivych komponentov
je zmienené v kapitole vySSie (viz kapitola sledované premenné) Pieved’te sem stanoveni

vyznamnosti

3.7 tréningové cykly pocas intervencie

Samotna intervencia, ktord bola vopred naplanovana a vychadza z teoretickych
pramenov obsiahnutych v teoretickej Casti, trvala 9 tyzdiov.Celkovo bolo absolvovanych
36 tréningovych jednotiek.Zat'azové parametre prvého tyzdna su znazornené v tabulke
3.0statné tréningové jednotky absolvované v nasledujtcich 8 tyzdnoch su uvedené v
tabul’ke 4 ako priloha. Pred zaCatim vykonavania silového programu osoba podstupila
meranie zloZenia tela pristrojom BIA 2000, d’alej meranie obvodovych mier vybranych
Casti tela, ktoré st spomenuté v metodickej Casti prace a na zaver bola vykonané silova
diagnostika a urc¢enie opakovacieho maxima vo vybranych cvikoch, ktora nam sluzila

ako pomoc pri uréovani zat'azovych parametroch pri tvoreni tréningového programu.

NasSim hlavnym cielom aplikovanim zvoleného silového tréningu bolo zvySenie
maximalnej sily. Zvolenie splitového tréningu je logické, ked’ze frekvencia tréningovych
jednotiek bola 4-krat do tyzdna. Splitovy tréning ndm umoznil precvicenie vSetkych
svalovych partii rozvrhnutych do tréningov A a B dvakrat do tyzdna s dostato¢nym
odpocinkom regenerécie. Ak chceme rozvijat maximalnu silu, nase telo musi byt
dostato¢ne zregenerované a pripravené na d’alsi tréning,aby sme tak predchadzali
pretrénovaniu a poklesu vykonnosti. Prvy tyZden som zvolil 12-15 opakovani, kde som
sa zameriaval na osvojenie si spravneho pohybového vzorca pri vykonavani jednotlivych

vybranych cvikoch. Zac¢inal som v tomto rozmedziopakovani preto, lebo 12-15



opakovani priblizne zodpoveda 65-70 % maximalneho odporu. Podl'a mnohych autorov
je to minimalny odpor, ktorym je eSte mozno ovplyvnit' maximalnu silu. V druhom
tyZdni som sa postupne priblizoval a Specifikoval na mdj prioritny ciel- rozvoj
maximalnej sily a z toho dbévodu som postupne zniZzoval pocty opakovani
a zvysSovalintenzitu (percento maximéalneho odporu). Pohybovalsom sa v rozmedzi
poctuopakovani 10-12, ¢o zodpovedapriblizne 70-75% maximalneho odporu,céo je
idedlne rozmedzie pre hypertrofiu, ale ktoré nasledne méze viest’ k zvySeniu maximanej
sily. Treti tyZden, kedZe som sashaZilo progresivne a postupné zvySovanie zat'aze,som
sa pohyboval v rozmedzi poctuopakovani 8-10,¢o je priblizne 75 az 80 % maximalneho
odporu. 8 opakovani je idealny kompromis pre ovplyvnenie jak metabolickej, tak
nervovosvalovej adaptacie.Tieto prvé tri tyzdne v mojej 9-tyZdnovej pohybovej
intervencii mali za Ulohu pripravit’ telo na vysSie maximalne odpory ( 85% plus)
a dokonalé osvojenie si pohybového vzorca pri vykonavani jednotlivych vybranych
cvikov. Po 3. tyZdni intervencie jedinec absolvoval meranie zloZenia tela (viz. vysledky
zloZenie tela) a bola vykonana silova diagnostika vo vybranych cvikoch(viz. vysledky

opakovacie maximum).

Zaciatkom4. tyzdna intervencie bola zaradena a nasledne vyuzita metéda dynamickych
usili. Zaradenie tejto metody do programu je logické.Tato metdda zaradena samostatne
v Ziadnom pripadenevedie k zlepSeniu maximalnej sily.Metéda dynamickych Usili
zlepSuje rychlost’ produkcie svalovej sily vyuzivanim rychlostnej metody pracujucej s
nemaximalnymi  odpormi  30%-50%, ¢o umoznuje rychle prevedenie
pohybu.Z fyziologického pohl'adu to znamend, Ze sU prednostne rekrutované rychle
motorické jednotky. Tu nachadzame citel'nti podobu s G¢inkami pri rozvoji maximalnej
sily, lebo obe metddy st smerované na rovnake alebo minimalne podobne motorické
jednotky. Zaradenie vertikalneho skoku a skoku z miesta do tréningu néh bude
prevadzane v 3sériach po 5 opakovani s maximalnou moznou rychlost'ou prevedenia (viz
prilohy tabul'ka 4). Pri tréningu ramien bol zaradeny cvik tr¢eniemedicinbalu od prs
smerom hore, taktiez v troch sériach po 5 opakovani. Pri tréningu B budeme vyuzivat
rychlostni metddu pri cvikoch bench-press, kde prevedieme tri serie po 5 opakovaniach
priblizne s 30%-40% odporom, aby sme zaistili dynamické prevedenie cviku a tym
zapojenie rychlych vlaken. Pri tréningu chrbta vyuZijeme zhyby nadhmatom prvé 3 série
po 5 opakovani budd vykonané ¢o najrychlejSie pri zachovani rovnakého pohybového

vzorca a potom budeme prevadzat 6-8 opakovani v troch sériach, kde budeme



vyuZivat'progresivne zvysovanie zat'aze (viz prilohy tabulka 4). Z dévodu, Ze vysledky
merania zloZenia tela (viz. vysledky) po troch tyzdnoch ukazovali priaznivy posun pri
naberani svalovej hmoty a taktieZ zvy3enie opakovacieho maxima pri vybranych cvikoch
(viz. vysledky) sme zvysili intenzitu len patrne, pretoZze zasoby este neboli vycerpané.
ZniZenie poctu opakovani na 6-8 v troch sériach(viz. priloha tabulka 4 ) je taktiez
pochopitelné, kedze chceme prioritne viac oslovit hormondlnu adapticiu nez
metabolick( , lebo mé pre zvySenie maximalnej sily ovela vacsi vyznam. TaktieZ sme
zvysili patrne interval odpoc¢inku na 90 az 120s., z dovodu zvySenia intenzity najma pri

cviceniach, kde su zapojené vel'ké svalové skupiny (pr. mrtvy t'ah).

Po 5 tyzdnoch sme vykonali d’alSie mimoriadne meranie zlozenia tela a vykonali sme
samozrejme aj silovu diagnostiku, aby sme zistili, Ze do akej miery st zasoby vyCerpané
pri aktualnej intenzite tréningu. Zistili sme, Ze nastala mierna stagnacia a silové prirastky
uz neboli tak rapidne ako predtym. Z tohto dévodu sme zvysili intenzitu tréningu, zmenili
sme parametre zat'azenia, pocet opakovani a pocet sérii. Vykonavali sme 3-5 opakovani
v 4 séridch (viz prilohy tabulka 4). 3-5 opakovani sa rovna priblizne 85 az 90%
maximalneho odporu (odpory vypocitané z aktualnej silovej diagnostiky vykonanej po
5. tyZzdni), ¢o znamena vykonavat’ cvicenie prevazneanaerobného charakteru (do 20s.),
kde energeticke krytie je prevazne ATP-CP, s ¢im suvisi logicky aj navysenie d’alSieho
parametra interval odpocinku. Pri tejto intenzite sa odporuca interval odpoc¢inku zna¢ne
vysSi, a to 3-5 minat z dovodu navratenia kreatinofosfatu a pripravy organizmu na d’al$iu
sériu. Taktiez sme pochopitelne zvySili pocet sérii na 4. Z dévodu zaradenia zvySenia
poctu sérii, zvySenie intenzity a zaradenia metdd dynamickych Usili, sme museli ubrat’
pri pocte cvikov na nohy, kde boli zaradené dva cviky na predné stehna a dva na zadné z
dovodu velkého objemu svalovej prace a nedostatotnou regeneraciou jednotlivych

svalovych skupin. Pri takom objeme by sa nedalo pracovat’ s takouto itenzitou (viz

prilohy ).



Datum | Trening Prva seria Druha seria Tretia seria Interval

odpocinku (s)

04.05. A PO I (kg) | PO I(kg) | PO I (kg)
Bulharsky 15 50 15 50 75-90
split drep
Leg press 15 150 15 150 75-90
Mrtvy tah 15 50 15 50 75-90
Zakopavanie 15 30 15 30 75-90
Vypony v 20 25 20 25 75-90
sede
Vypony v 15 20 15 20 75-90
stoji
Ramena - 12 30 12 30 75-90
Tlaky v stoji
Zapazovanie 15 3 15 3 75-90
. _________________________________________________|
05.05 B Zhyby 12 12 75-90
Veslovanie 15 50 15 50 75-90
Bench press 15 50 12 50 75-90
Rozpazovack 15 9 15 9 75-90
y na sikmej
lavici
Biceps s 15 18 15 18 75-90
osou
Triceps, kliky 15 12 75-90
. ________________________________________________|
07.05. A Bulharsky 15 52 15 52 75-90
split drep
Leg press 15 160 15 160 75-90
Mrtvy tah 15 52 15 52 75-90
Zakopavanie 15 32 15 32 75-90
Vypony v 20 30 20 30 75-90
sede
Vypony v 15 22 15 22 75-90
stoji
Ramena - 12 30 12 30 75-90
Tlaky v stoji
Zapazovanie 15 4 15 4 75-90
. _________________________________________________|
08.05. B Zhyby 12 12 75-90
Veslovanie 15 52 15 52 75-90
Bench press 12 52 12 52 75-90
Rozpazovack 15 10 15 10 75-90
y na sikmej
lavici
Biceps s 12 20 12 20 75-90
osou
Triceps, kliky 15 12 75-90

Tab. - tréningovy obsah a zatazové parametre 1. tyzdiia pohybovej intervencie



3.9sledovanie prijmu makronutrientov

Pri vykonavani pohybovej intervencie sme dodrziavali diétu zaloZenu na zvySenom
mnozstve prijmu bielkovin na Ukor sacharidov a navysenom kalorickom prijme. Prijem
sacharidov sme dodrziavali na drovni hranice odporucanej v naSich teoretickych
pramenoch 4,0 az 4,5 g/kg telesnej hmotnosti. Pre potrebu naberania maximalnej sily
sme sa snazili nastavit’ kaloricky pomer na stranu kalorického prijmu. Do Uvahy sme
brali aktivity spojené s dennou ¢innost'ou a inymi pohybovymi aktivitami. Domnievame
sana zé&klade naSho subjektivneho pocitu, ze nastavené hodnoty boli dostacujace pre

zvySovanie maximalnej sily.

Nas jedalni¢ek pozostaval prevazne z plnohodnotnych bielkovin, ktoré sa nachadzaju
hlavne v kuracom hovddzom a moréacom mése, d’alej vo vajickach, tvarohu a syroch. Po
tréningu sme vyuZivali suplementacie v podobe proteinového koncentratu. Prijem
percenta sacharidov sme sa snaZili obmedzit’ na zaklade zvySeného prijmu bielkovin.
Vyvarovali sme sa najmad prijmu jednoduchych cukrov obsiahnutych v
neplnohodnotnych potravinach. Zdroj sacharidov sme Ccerpali predovSetkym z

komplexnych zdrojov, akymi su cestoviny, zemiaky, ryZa, ovsené vlo¢ky a pod.

3.10  Rozsah platnosti

Vymedzenie

Tato praca je pripadovou Studiou, kde experiment bol vykonany len na jednej
osobe.Najvacsim pozitivom takejto formy prace je skutocnost’, Ze intervencia prebiehala
na autorovi tejto prace, ¢o nam zaruCuje maximalnu objektivizaciu zberu dat pocas
celkovej doby intervencie za predpokladu dosledného pristupu. Dalsi kladny bod sa
pripisuje faktorom, ako je sledovanie prijmu makronutrientov pocas itervencie,
dostato¢na doba spanku, kvalitnd regeneracia a dokladne dodrziavanie stanoveného
silového programu. Tieto faktory do uréitej miery ovplyviiuja celkovy rozvoj

maximalnej sily a prave takato forma $tadie nam umozni maximalnu zodpovednost’ v



pristupe a pripadne objektivne zohl'adnenie inych moznych faktorov ovplyviiujicich
vysledky merania. Nevyhoda tejto prace je v tom, ze intervencie sa zucastnila len jedna
0soba, preto nam chyba porovnanie akychkol'vek vysledkov s inou osobou a platnost’
tejto prace sa nemoOze vztahovat na SirSiu populdciu.AvSak zévery a vysledky
vyplyvajuce z tejto prace, by nam mohli poskytniat’ nahl'ad do danej problematiky a
vieme vymedzit’ skupinu 'udi, na ktorej by malo aplikovanie nami vytvoreného silového

a energetického programu dosiahnutie podobnych vysledkov.
Obmedzenie

Podl'a mdjho subjektivneho nazoru si myslim, ze zber dat prebehol presne. Na zaklade
naStudovanej literatlry a za odobrnej pomoci pana profesora som dodrzal vietky mozné
podmienky, pre ¢o mozno najvacsiu objektivizaciu dat. Pocas doby vykonavania
silového programu bola intervenovana osoba vystavena roznym okolnostiam, ktore su
beZnou sucast'ou zivota kazdého ¢loveka - stav nabudenia, stav motivéacie, psychicky
stav, celkovy fyzicky stav. VSetky spomenuté faktory mézu u jednotlivca do réznej miery
v zavislosti na individualite ¢loveka vyvolat’ kolisavost’ vykonu pri plneni trénigového
programu a teda ovplviiuju taktiez aj celkovy vysledok. K uré¢itym odchylkam dochéadza
aj pocas merania, jednaknastrane meracich zariadenti, taktieZ nedéslednym pristupom pri
prevadzani jednotlivych cvikov alebo stavom hydratacie meraného, ¢o moze spdsobit’
skreslené Udaje. V danej situacii sme sa snazili maximalizovat’ objektivitu merani
rovnakou dobou merania (dennej hodiny ) a dodrziavanim konstantnych a odpora¢anych

postupov pred meranim.

4 Vysledky préace, diskusia

Hlavnym ciel'om tejto prace bolo vytvorenie funkéneho silového tréningu so zamerom
rozvoja maximalnej sily a sledovanie zmien telesného zloZenia a silovej diagnostiky pri
prevadzani 1-RM vo vybranych cvikoch. Pri zmenach telesného zlozZenia sme sledovali
prevazne komponenty, ktoré slukazatelom maximalnej sily. Jednalo sa o celkovu
telesnd vodu TBW (total body water- celkova telesna voda),hodnotu percenta telesného

tuku,hodnotu TPH- tukoprosta hmota a hodnotu ECM/BCM ktora udava kvalitu svalstva.



TPH tvori kostra, svalstvo a ostatné tkaniva.V literatlre sa uvadza, Zze TPH je tvorena
60% svalovinou, 25% opornymi a spojovacimi tkanivami a 15% hmotnostou

vnutornych organov.

Hmotnost Vyska TBW ICW ECW % Tuku  TPH (kg)
72,9 177 43 26,8 16,2 13,9 62,8
74,7 176,6 42,9 26,6 16,3 12,8 65,1
74,9 176,7 44,8 27,3 17,4 12,5 65,5
74,8 176,7 46 27,7 18,4 12,3 65,6

Tabul'’ka: Hmotnost’ — kg, VySka — cm, TBW - litre, ICW - litre, ECW - litre
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Graf ¢. 1”TBW — celkova telesna voda

Na Grafe ¢. 1 je mozne vidiet meniacu sa hodnotu TBW po vSetky merania pocas
intervencie. Naplanované boli merania po 3., 6. a 9 tyZdni pohybovej inetrvencie. Po
prvych troch tyZdnoch intervencie doslo k poklesu 0,1 | celkovej vody v organizme,
druhé meranie preukazalo zvysenie 0 1,9 | a tretie finlne meranie nam poskytlo hodnotu
461 celkovej telesnej vody, ¢o znamenalo navysenie a narast celkovej telesnej vody o 1,2
| oproti poslednému meraniu. Tento fakt berieme za vel'mi podstatny pri rozvoji
maximalnej sily.Pre objektivizaciu a platnost’ tohto vysledku viak bolo potrebné vyjadrit’
hodnotu celkovej telesnej vody vzhl'adom k aktudlnej hmotnosti pocas jednotlivych

merani.
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Graf & 2 — ( TBWx100)/m

Na grafe ¢.2 po prevedeni celkovej telesnej vody na aktudlnu hmotnost’ jednotlivych
merani pocas doby intervencie mdéZzeme pozorovat’ nasledujice zmeny. Hodnota TBW
po troch tyzdnoch pohybovej intervencie ndm priniesla pokles o 0,6% s porovnanim
vysledku pred za¢atim intervencie. TUto skuto¢nost’ si vysvetl'ujeme tym, Ze doba, ktora
slUZi na adaptaciu organizmu, nemusela byt’ dostato¢na a v désledku toho to nemalo ani
vplyv na navysenie celkovej telesnej vody. Druha moznost je, Ze celkovy objem cvicenia
nebol dostacujuci pre vyvolanie dan¢ho efektu. Vo vysledkoch druhého merania, sa
hodnota postvala smerom hore a percento celkovej telesnej vody sa zvysilo 0 1,4 %
oproti predchadzajucmu meraniu a v porovnani so vstupnou hodnototu o 0,8%. Tento
posun si vysvetlujeme tym, zZe doba pre adaptaciu organizmu bola dostatocna a taktiez
celkovy objem cvicenia bol vyhovujuci. Tatocast’ intervencie bola charakteristicka
pracou s vacsimi odpormi nez v prvych troch tyzdnoch a taktiez sme zaradili do
tréningového obsahu aj rychlostnd metodu pre oslovenie rychlych svalovych viédken.
Findlne meranie celkovej telesnej vody po ukoncéeni pohybovej intervencie, Cize 9
tyzdnov, nam poskytlo hodnotu 61,5%. To znamena zvySenie celkovej telesnej o 0,7%
oproti predchadzajucemu meraniu. Posledné tri tyZzdne pohybovej intervencie boli
charakteristické pracou s vysokymi odpormi, ktoré sme prevadzali v rozmedzi poétu
opakovani 3 aZz 5, ¢im sme vyrazne ovplyviiovali nervosvalovl adaptaciu. Ak si

porovname vysledky merania pred zaCatim pohybovej inetrvencie a vysledky finaleneho



merania, tak méZeme pozorovat’ zna¢ny kvalitativny posun o 2,5%. Z tejto skutocnosti
vyplyva, Ze naplanovana pohybova intervencia viedla k zna¢nému narastu svalove;j

hmoty a tito zmenu povaZzujeme za vyznamnu.
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Graf ¢. 3 - % telesného tuku

Graf ¢.3 nam poskytuje pohl'ad na meniace sa percento telesneho tuku pocas doby
inetrvencie. Jedinec mal pred zaciatkom inetervencie 13,9 % telesného tuku pri
hmotnosti 72,9 kg. Vysledky merania po 3 tyzdioch plnenia tréningového obsahu nam
priniesli pohl'ad na zniZenie hodnoty o 1,1 % pri navySeni hmotnosti o 1,8 kg, z ¢oho
mdZeme konsStatovat’, Ze nastaveny energeticky prijem s vysSim percentom prijmu
biekovin na ukor sacharidov pocas intervencie bol vyhovujuci, pretoZe narast hmotnosti
indikoval narast svalovej hmoty a nie narast tukov spojeny s ukladanim do tukovych
zasob. Nasledné meranie po 6.tyZdni ukéazalo zniZenie 0 0,3% a finalne meranie posunulo
tuto hodnotu este o 0,2% smerom dole na kone¢nt hodnotu 12,3 % pri nezmenej
hmotnosti.Nakol’ko sa jedalni¢ek poc¢as celkovej doby vykonévania tréningového obsahu
radikalne nemenil, v zmysle prijatych kcal, rozdielny pokles percenta telesného tuku
moze vypovedat, Ze jedinec redukuje hmotnost’ lepSie pri tréningoch s nizSou intenzitou
ako to bolo v prvej ¢asti pohybovej inetervencie. Ak sa pozrieme na vysledky merani
pred a po intervencii, tak méZeme vidiet’ vyznamn( zmenu a zniZenie celkového percenta
tuku o 1,6%, z ¢oho jasne vyplyva, ze funkény silovy tréning zamerany prioritne na

rozvoj maximalnej sily vyznamne ovplyviiuje redukciu telesného tuku. Pre porovnanie



zmien telesného tuku som si vybral podobnu pripadovud Studiu Juraja Macha. Ten vo
svojej praci praci prevadzal taktiez experiment kde jedinym sledovanym objektom bol
autor préce. Jeho pohybova intervencia bola charakteristickd prevadzanim komplexnych
cvikov vyuzitim metédy opakovanch Gsili v prvom mesiaci a pre druhy mesiac bola
charakteristickd metdda maximalnych Usili. Po prvom mesiaci u neho vzrastol podiel
telesn¢ho tuku o 0,8 %, zatial’ ¢co po druhom mesiaci len 0 0,2 %.(Macho ,2014). M6zeme
konstatovat’, Ze v jeho pripade sa jednalo o opa¢ny ucinok pri zmene telesného tuku
aplikovanim pohybovej intervencie charakteristickej pracou s vysokymi odpormi. Této
rozdielnost’ v tejto zmene potvrdzuje, Ze kazdy ¢lovek reaguje inak na urcity stimul a to
&o plati pre jedného nemusi platit’ pre druhého. Dalsie faktory ktoré mohli sposobit’ tuto

rozdielnost’ je energeticky prijem, rozdielny somatotyp jedincov, trénovanost’ a pod.
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Graf ¢.4 - TPH

Na grafe €. 4 je znazornené meniace sa mnozstvo TPH. V teoretickych pramenoch tejto
prace sa mdZeme docitat, ze TPH je tvorena 60% svalovinou, 25% opornymi a
spojovacimi tkanivami a 15% hmotnostou vnitornych organov. Z grafu je Citatelne, Ze
narast TPH je najviac viditeI'ny po prvych troch tyzdnoch - az o 2,3 kg, ¢o pripisujeme
do urc€itej miery vyraznému zvySeniu telesnej hmotnosti. Meranie po 6.tyzdni nam
ukézalo zvysenie hodnoty o 0,4kg a finalne meranie eSte zvysilo celkovi hodnotu TPH
o 0,1 kg. Porovnanie vysledkov merani pred zafatim a po ukonceni pohybovej

intervencie nam ukazuje narast TPH o 2,8 kg, z ¢oho konStatujeme markantny narast



svalovej hmoty.
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Graf ¢. 5 — meniaca sa hodnota ECM/BCM, vyznamna zmena 0,03

Na grafe ¢. 5 mézme vidiet meniacu sa hodnotu ECM/BCM ktora indikuje kvalitu
svalstva. Meranie po troch tyzdiloch nam prinieslo vyznamni zmenu hodnoty
ECM/BCM o0 0,05 smerom hore, ¢o znacilo vyznamni zmenu v kvalite svalstva . Tato
zmena indikovala zhorSenie kvality, ¢o si vysvetlujeme znaénym narastom svalovej
hmoty ktoréa z tohto pohl'adu nebola aZ taka kvalitna. Dalsie meranie prinieslo zmenu
hodnoty o 0,01 rovnakym smerom ktora nebola pre vyznamna. Finalne meranie prinieslo
eSte zvySenie tejto zmeny o 0,04, ktoré je pre nas vyznamna v neprospech kvality. Ak sa
pozrieme na vysledky hodndt pred zaCatim intervencie a po ukonceni tak mozeme
konstatovat’ vyznamnti zmenu 0 0,1 v hodnote ECM/BCM. Tato vyznamnad zmena
indikuje zhorSenie kvality svalstva. Vysvetl'ujeme si to tym, ze v dosledku aplikovania
pohybovej intervencie s hlavnym cielom zvy$enia maximalnej sily doslo k vyraznému
narastu svalovej hmoty a hmotnosti v pomerne kratkej dobe, ¢o spdsobilo, Ze nabrata

svalova hmota z tohto pohl'adu nebola az tak kvalitna.



V priebehu celkovej intervencie sme vykonali 4-krat uréenie opakovacieho maxima vo
vybranych cvikoch, ktoré by nam mali dat’ aktualnu odpoved’ o urovni a zmene silovych

predpokladov.Jednotlivé opakovacie maxima sme vykonavali v tychto cvikoch:
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Silovu diagnostiku vykonant pocas inetervencie pri vybranych cvikoch mézeme vidiet
znazorneneé v grafoch ¢. 6.— ¢. 9.7 grafu je viditeI'né, zenajvac¢si prirastok svalovej sily
mdzeme pozorovat medzi 6.az 9. tyzdilom pohybovej intervencii, ¢o je logické, pretoze
sme vo velkej miere ovplyviiovali nerovosvalova adaptéciu, ktora ma vyrazny vplyv na
rozvoj maximalnej sily. Pre tato ¢ast’ pohybového programu bola charakteristicka praca

s vysokymi odpormi a velky interval odpoéinku, ktory je nevyhnutny pre rozvoj



maximlnej sily. V tejto faze sme pracovali s metédou maximalnych Gsili, pre ktoru je

charakteristické rozmedzie poctu opakovani 3-5 RM (viz prilohy tabulka ¢.4).

V préci sme sledovali zmeny vybranych komponentovtelesného zloZenia v doésledku
vykonavania pohybovej intervencie, ktorou hlavnym cielom bolo rozvoj a zvySenie
maximalne;j sily. Na zaklade naStudovania odborne;j literatury a vd’aka odbornej pomoci
sme zostavili tréningovy plan, ktory sme pomocou zatazovych parametrov
prisposobovali aktualnej potrebe, pretoze individualita jedinca hré vel'ka ulohu adaptacie
na dant zataz. Co plati pre jedného Gloveka, nemusi platit’ pre druhého a naopak.
Vysledkami prace sme dospeli k zaveru, Ze v pripade intervenovanej osoby nastal
kvalitativny posun, ¢o sa tyka telesneho zlozenia. Ako najhlavnejSie ukazatele sme si
vybrali vysledkové hodnoty celkovej telesnej vody, percento telesného tuku a hodnotu
TPH. Vyrazné zlepSenie nastalo pri rozvoji maximalnej sily vo vybranych cvikoch, ktoré
sme znazornili silovou diagnostikou vo vysledkovej Casti (viz vyssie silova diagnostika).
Ked'ze sa jednalo o pripadovl Stadiu zamerand na jednotlivca, tak tieto vysledky
nemozno vzt'ahovat’ a zovSeobeciiovat’ pre Siroku verejnost’. Predpokladdme ale, ze po
absolvovani podobnej tréningovej intervencii s rovnako nastavenymi zatazovymi
parametrami, by sme mohli aplikovat’ na jedincov, ktorych somatotyp je rovnaky ako
somatotyp inervovanej osoby. Testovana osoba patri do skupiny ektomorfny —
mezomorf. Dalsi predpoklad pre dosiahnutie podobnych vysledkov aplikovanim tohoto
tréningového programu je podobna trénovanost’ jedinca, pretoze to ma zna¢ny vplyv pri
miere adaptacie na vybrany stimul. Ak si vezmeme takého zaciato¢nika a jeho stupen
silovych schopnosti, tak s ur¢itostou mozeme povedat’, ze jeho prirastky sily v prvych
dvoch mesiacoch budu zna¢né vysoké, avsak postupne sa budu do istej miery zmensovat’
vplyvom adaptacie organizmu na pozadovant zataz. Myslime si, Ze po absolvovani
podobného tréningového programu s nastavenymi parametrami tak, ako boli
prezentované v tejto préci, by sme vysledky mohli aplikovat’ na jedincov, ktori by sa po
absolvovani merania somatotypu zaradili do rovnakej skupiny ako testovana osoba, teda
do skupiny endomorfny — mezomorf. Dalsou podmienkou aplikacie nasho tréningového
programu s dosiahnutim podobnych vysledkov by bol uréite velmi podobny stav
trénovanosti. Treba brat’ do ivahy najmé isty stupenl silového rozvoja, v ktorom sa
nachadzala testované osoba pred zacatim tréningového programu. Je dobre zname, Ze na
jedincovi, ktory nema skusenost’ s rozvojom silovych schopnosti bude pocas prvych 5 —

6 tyzdiiov badat velké prirastky v podobe sily a hypertrofie svalstva. Dalgie



ovplyvilovanie silovych schopnosti uz nebude prebiehat’ v takej intenzite ako pocas tejto
Uvodnej fazy. Dalsie nemenej vyznamné faktory, ktoré ovplyviujii vykonavanie
pohybového programu a dosiahnutie podobnych vysledkov je zdravotny stav jedinca,
ktory mu nemdze branit’ pri vykonéavani jednotlivych cvikov a eSte mo6zeme spomenut’
takisto Casové moznosti a dostato¢ny spanok pre kvalitnii regeneraciu. Pri dodrzani
vysSie uvedenych faktorov predpokladame, dosiahnutie nami prezentovanych vysledkov

aj u inych jedincov.

5 Zaver

V tejto préci, ktord mala formu pripadovej Studie, sme sledovali telesné zloZenie
jednotlivych komponentov pri rozvoji maximalnejsily aplikovanim a zostavenim
tréningového programu vyhotoveného na zaklade naStudovania odbornej literatury a za
prislusnej odbornej pomoci. Vysledky, ktoré sme ziskali meranim, nam ukazuju
vyznamnt zmenu ¢o sa tyka percenta telesného tuku kde nastala redukcia o 1,6%, pri
zmene hodnét celkovej telesnej vody nastala taktieZ vyznamna zmena a zvySenie
hodnoty o 2,5%. Pri morfologickej zmene poukazajucej na kvalitu svalstva, hodnote
ECM/BCM doslo k vyznamnej zmene ale prekazalo zhorSenie kvality svalstva
0 0,1.Silova diagnostika pri ur¢ovani opakovacieho maxima vo vybranych cvikoch

poukazuje na vyrazne zlepSenie maximalne;j sily (viz graf ¢. 6 az 9).

Pre zohl'adnenie nami dosiahnutych vysledkov, treba brat’ do Uvahy niekol’ko dblezitych
faktov.V prvom rade je to somatotyp testovaného jedinca a jeho stupen silovych
schopnosti. Medzi d’alSie zavazné factory, ktoré musime brat’ do Gvahy, patri energeticky
prijem pocas intervencie a dostatocna doba spanku, ktord je potrebna pre kvalitni

regeneraciu.

Praca potvrdila stanovené hypotézy ohl'adom vyznamnej zmeny zvySenia hodnoty
celkovej telesnej vody v désledku aplikovania nami naplanovanej pohybovej intervencie.
Prezentovanymi vysledkami sme dokazali vyznamnu suvislost medzi aplikovanim
silového tréningu ktorého prioritnym cielom bolo zvySenie maximalnej sily
a vyznamnou diferenciaciou telesného tuku. Taktiez sme potvrdili hypotézu o vyznamnej
suvislosti medzi aplikovanim nami naplanovanou pohybovou intervenciou a kvalitou
svalstva ktoru charakterizuje hodnota ECM/BCM.



V budicnosti by sme sa rozvoju maximalne;j sily chceli podrobejsie venovat’ a aplikovat’
podobny tréningovy plan pre viac osob, pretoze by to malo vacs$iu mieru platnosti a
vysledky by sme mohli vztahovat’ na SirSiu populdciu. Zaujimavé by bolo sledovat’
zmeny telesneho zloZenia, pri aplikovani nami naplanovanej pohybovej intervencie
Vv spojeni s inym energetickym stravovacim rezimom.



6. Pouzita literatdra

1. BOYLE, M., Advances in Functional Training. Chichester: Lotus, 2010. ISBN
978-1-905367-31-3.
2. BUNC, V. Vysledky vyzkumu sportovniho vykonu a tréninku. Praha:

Karolinum, 1996. ISBN:

80-7184-258-3(sbornik z védeckého seminate pofadaného sportovni sekci FTVS UK dne
4.5.1995)

2. BUNC, V. Role pohybovych aktivit v Zivoté déti a mladeze. Zaverecnd zprava
ofeSeni  vyzkumného zaméru MSM 115100001. Praha : FTVS UK, 2005.

3. CLARKOVA, N., Sportovni vyZiva. Praha: Grada, 2000, ISBN 80-247-9047-5
4. Radomir Cihak, DrSc Anatomie 1, 3. upravené a doplnené vydanie, Upravili

Prof MUDr Radomir Cihak, Milo§ Grim DrSc, Prof. RNDr Oldtich Sejfar, CSc vydala
Grada Publishing, a.s. 2011, ISBN 978-80-247-3817-8

5. DOVALIL, J., PERIC, T., Sportovni trénink. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-
80-247-2118-7.

6. DOVALIL, J., a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008.
ISBN 978-80-246-1404-5.

7. DOVALIL, J., a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN
80-7033-

DYLEVSKY, I. Funkéni anatomie. Praha: Grada, 2009, ISBN 978-80-247-3240-4

8. Drechsler , AJ., The Weighlifting Encclopedia: A Guide to World Class

Performance, 1997, A is A Communications, U.S p.576.

0. FARKAS, B., Silovy tréning a jeho determinanty. Praha, 2013. 86 s. Diplomova
praca na UK FTVS. Veddci diplomovej prace prof. Ing. Vaclav Bunc, CSc.

10. FLECK, S. J., KRAEMER, J., Designing resistance training programs — fourth
edition. USA: Human Kinetics, 2014, ISBN 0-7360-8170-4

11. GRASGRUBER, P., CACEK, J., Sportovni geny. Brno: Computer Press,
2008.,ISBN 978-80-251-1873-3.
12. GUO, M. W., XU, J. P.,, MORI, E., SATO, E., SAITO, S., MORI, T,

Expression of Fasligand in murine ovary. American Journal of Reproductive
Immunology, 37 (5), 391-398.
15. GRASGRUBER, P., CACEK, J., Sportovni geny. Brno: Computer Press, 2008.

ISBN 978-80-251-1873-3.
16. HAVLICKOVA, L. a kol., Fyziologie t&lesné zat&Ze I. Obecna ¢ast. Praha:
Karolinum, 2003. ISBN 80-7184-875-1.

17. CHOUTKA, M., DOVALIL, J., Sportovni trénink. Praha: Olympia, 1991.
ISBN 80-



7033-099-6.

18. KLEINER, S., GREENWOOD - ROBINSON, M., Fitness vyziva. Praha:
Grada, 2010, ISBN 978-80-247-3253-4

19. OPPLIGER, R. A., NIELSEN, D. H., VANCE, C. G. Wrestlers minimal weight:
Anthropometry, bioimpedance and hydrostatic weighing compared. Medicine a Science
in Sports & Excercise 23: 247-253, 1991

20. PARIZKOVA, J. SloZeni téla, metody méfeni a vyuziti ve vyzkumu a lékaiské
praxi. Med.

Sport. Boh. Slov, 1998.

21. PARIZKOVA, J. Body fat and physical fitness: body composition and lipid
metabolism in

different regimes of physical activity. The Hague: Martinus Nijhoff, 1977. ISBN 90-247-
1925-9.

22. PARIZKOVA, J. Rozvoj aktivni hmoty a tuku u déti a mladeZe. Praha: Statni
zdravotnické

nakladatelstvi 1962.

23. PETR, M., STASTNY, P., Funk¢ni silovy trénink. Praha: Univerzita Karlova,
2012, ISBN 978-808-6317-9

24, Poliquin, C., Modern Trends in Strength Training: Volume 1, Sets and Reps
1997, Charlespoliquin. Net.p. 58

25. PSOTTA, R. a kol. Fotbal kondi¢ni trénink. Praha: Grada, 2006.

ISBN 80-247-0821-3

26. RIEGEROVA, J., PRIDALOVA, M., ULBRICHOVA, M., Aplikace fyzické
antropologie v télesné vychoveé a sportu. Olomouc: Hanex, 2006, ISBN 80-85783-52-5

27. ROKYTA, R. et al. Fyziologie pro bakalirskd studia v medicine,
prirodovédnych a télovychovnych oborech. Praha: ISV nakladatelstvi, 2000, ISBN 80-
85866-45-5

28. SIFF, M., C., Supertaining, USA: Supertraining Institute Denver, 2003

29. SEDIVY, K., Konecne mohutny. Pardubice: Vychododeska tiskarna, 2002,
ISBN 80-86462-10-2

30. EAMOS, Klasifikace lidskych pohybu, cit. 20.07.2015)

31. Macho Juraj, Ovplyvnenie hypertrofie svalstva aplykovanim vybranych
posiliiovacich metdd, Bakalarska praca, 2014, cit. 30.07.215

32. ZATSIORSKY, V., M., Science and practice of strength training. Champaign:
Human Kinetics, 1995.



Priloha

Treningové cykly pocas intervencie — 2. az 9. tyzden

Datum Trening Cvik Prva seria Druha seria Tretia seria Interval
odpocinku (s)
18.05. PO 1 (kg) PO I (kg) PO I (kg)
Bulharsky split 8 65 8 65 8 65 75-90
drep
Leg press 8 185 8 185 8 185 75-90
Mrtvytah 8 65 8 65 8 65 75-90
A Zakopavanie 8 43 8 43 8 43 75-90
Vypony v sede 15 40 15 40 15 40 75-90
Vypony v stoji 10 30 10 30 10 30 75-90
Ramena - Tlaky 8 37,5 8 37,5 8 37,5 75-90
v stoji
Zapazovanie 10 5 10 5 10 5 75-90
. _________________________ |
19.05 Zhyby 8 2 8 2 8 2 75-90
Veslovanie 8 65 8 65 8 65 75-90
Bench press 8 60 8 60 8 60 75-90
B Rozpazovacky 8 14 8 14 8 14 75-90
na sikmej lavici
Biceps s osou 8 25 8 25 8 25 75-90
Triceps, kliky 8 4 8 4 8 4 75-90
. _______________________ |
21.05. Bulharsky split 8 70 8 70 8 70 75-90
drep
Leg press 8 190 8 190 8 190 75-90
Mrtvytah 8 70 8 70 8 70 75-90
A Zakopavanie 8 43 8 43 8 43 75-90
Vypony v sede 15 45 15 45 15 45 75-90
Vypony v stoji 10 30 10 30 10 30 75-90
Ramena - Tlaky 8 37,5 8 37,5 8 37,5 75-90
v stoji
Zapazovanie 10 6 10 6 10 6 75-90
. ________ |
22.05. Zhyby 8 3 8 3 8 3 75-90
Veslovanie 8 66 8 66 8 66 75-90
Bench press 8 62 8 62 8 62 75-90
B Rozpazovackyn 8 16 8 16 8 16 75-90
asikmejlavici
Biceps s osou 8 27,5 8 27,5 8 27,5 75-90

Triceps, kliky 8 5 8 5 8 5 75-90




Datum

11.05.

12.05

14.05.

15.05.

Trening

Cvik Prva seria Druha seria Tretia seria Interval
odpocinku (s)
PO 1 (kg) PO I (kg) PO I (kg)

Bulharsky split 12 55 12 55 12 55 75-90
drep

Leg press 12 170 12 170 12 170 75-90
Mrtvytah 12 55 12 55 12 55 75-90
Zakopavanie 12 34 10 34 10 34 75-90
Vypony v sede 15 35 15 35 15 35 75-90
Vypony v stoji 12 24 12 24 12 24 75-90
Ramena - Tlaky 10 32 10 32 10 32 75-90
v stoji

Zapazovanie 12 4 12 4 12 4 75-90

Zhyby 10 10 10 75-90
Veslovanie 10 60 10 60 10 60 75-90
Bench press 10 55 10 55 10 55 75-90
Rozpazovackyn 10 12 10 12 10 12 75-90
asikmejlavici

Biceps s osou 10 21 10 21 10 21 75-90
Triceps, kliky 10 10 10 75-90

Bulharsky split 10 60 10 60 10 60 75-90
drep

Leg press 10 180 10 180 10 180 75-90
Mrtvytah 10 60 10 60 10 60 75-90
Zakopavanie 10 36 10 36 10 36 75-90
Vypony v sede 15 35 15 35 15 35 75-90
Vypony v stoji 10 28 10 28 10 28 75-90
Ramena - Tlaky 10 35 10 35 10 35 75-90
v stoji

Zapazovanie 10 5 10 5 10 5 75-90

Zhyby 10 10 10 75-90
Veslovanie 10 61 10 61 10 61 75-90
Bench press 10 55 10 55 10 55 75-90
Rozpazovackyn 10 12,5 10 12,5 10 12,5 75-90
asikmejlavici

Biceps s osou 10 22,5 10 22,5 10 22,5 75-90
Triceps, kliky 10 10 10 75-90




Datum

25.05.

26.05

Trening

Prva seria Druha seria Tretia seria Interval
odpocinku (s)
PO 1 (kg) PO I (kg) PO 1 (kg)

Skok do dialky 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
Mrtvy tah 8 75 8 75 8 75 75-90
Skok do vysky 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
Leg press 8 200 8 200 8 200 75-90
Vypony v sede 15 45 15 45 15 45 75-90
Vypony v stoji 10 30 10 30 10 30 75-90
Ramena - Tlaky 8 40 8 40 8 40 75-90
v stoji
Tréenie 5 Max. 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu od
pf's
Zapazovanie 8 7 8 7 8 7 75-90

Zhyby 6 5 6 5 5 75-90
Zhyby - 5 Max. 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna

metoda

Veslovanie 8 70 8 70 8 70 75-90
Bench press 6 63 6 63 63 75-90
Bench press — 5 40 5 40 5 40 120-150
rychlostnd

metoda

Rozpazovacky 8 16 8 16 8 16 75-90
na sikmej lavici

Biceps s osou 8 28 8 28 8 28 75-90
Triceps, kliky 8 6 8 6 8 6 75-90

. . _______________________________________________________________|
28.05.

Skok do dialky 5 Max 5 Max. 5 5 120-150
Mrtvy tah 8 80 8 80 8 80 75-90
Skok do vysky 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
Leg press 6 210 6 210 6 210 75-90
Vypony v sede 15 50 15 50 15 50 75-90
Vypony v stoji 10 30 10 30 10 30 75-90
Ramena - Tlaky 6 45 6 45 6 45 75-90
v stoji

Tréenie 5 Max. 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu od

pf's

Zapazovanie 8 8 8 8 8 8 75-90

Veslovanie 8 70 8 70 8 70 75-90
Bench press 6 63 6 63 6 63 75-90
Bench press — 5 40 5 40 5 40 120-150
rychlostnd

metdda

Rozpazovacky 8 16 8 16 8 16 75-90
na sikmej lavici

Biceps s osou 6 30 6 30 6 30 75-90
Triceps, kliky 8 7 8 7 8 7 75-90




Datum

25.05.

26.05

Trening

Prva seria Druha seria Tretia seria Interval
odpocinku (s)
PO I (kg) PO I (kg) PO I (kg)

Skok do dialky 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
Mrtvy tah 8 85 8 85 8 85 75-90
Skok do vysky 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
Leg press 6 225 6 225 6 225 75-90
Vypony v sede 15 60 15 60 15 60 75-90
Vypony v stoji - 10 80 10 80 10 80 75-90
multipress
Ramena - Tlaky 6 45 6 45 6 45 75-90
v stoji
Tréenie 5 Max. 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu od
pf's
Zapazovanie 8 9 8 9 8 9 75-90
Zhyby 6 7 6 7 7 75-90
Zhyby - 5 Max. 5 Max 5 Max 120-150
rychlostnd
metdda
Veslovanie 6 75 6 75 6 75 75-90
Bench press 6 65 6 65 6 65 75-90
Bench press — 5 40 5 40 5 40 120-150
rychlostnd
metdda
Rozpazovacky 8 18 8 18 8 18 75-90
na sikmej lavici
Biceps s osou 6 30 6 30 6 30 75-90
Triceps, kliky 8 8 8 8 8 8 75-90

- . ________________________________________________________|
28.05.

Skok do dialky 5 Max 5 Max. 5 5 120-150
Mrtvy tah 8 85 8 85 8 85 75-90
Skok do vysky 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
Leg press 6 230 6 230 6 230 75-90
Vypony v sede 15 70 15 70 15 70 75-90
Vypony v stoji - 10 90 10 90 10 90 75-90
multipress

Ramena - Tlaky 6 48 6 48 6 48 75-90
v stoji

Tréenie 5 Max. 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu od

pf's

Zapazovanie 8 10 8 10 8 10 75-90

Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostnd

metoda

Veslovanie 6 80 6 80 6 80 75-90
Bench press 6 65 6 65 6 65 75-90
Bench press — 5 40 5 40 5 40 120-150
rychlostnd

metdda

Rozpazovacky 8 18 8 18 8 18 75-90
na sikmej lavici

Biceps s osou 6 32 6 32 6 32 75-90
Triceps, kliky 8 9 8 9 8 9 75-90




Trening

01.06.

02.06.

04.06.

05.06.

Prva seria Druha seria Tretia seria Stvrta séria Interval
odpocinku (s)
PO 1 (kg) PO 1 (kg) PO I (kg) PO I(kg)
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
dialky
Mrtvy tah 4 100 4 100 4 100 4 100 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
vysky
Leg press 5 240 5 240 5 240 5 240 120-150
Vypony v 15 70 15 70 15 70 120-150
sede
Vypony v 10 100 10 100 10 100 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 4 50 4 50 4 50 4 50 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od pf's
Zapazovanie 4 12 4 12 4 12 4 12 120-150
|
Zhyby 4 12 4 12 4 12 4 12 120-150
Zhyby - 5 Max 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 4 70 4 70 4 70 4 70 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 20 4 20 4 20 4 20 120-150
na sikmej
lavici
Biceps s 4 36 4 36 4 36 4 36 120-150
osou
Triceps, kliky 5 12 5 12 5 12 5 12 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
dialky
Mrtvy tah 4 100 4 100 4 100 4 100 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
vysky
Leg press 5 240 5 240 5 240 5 240 120-150
Vypony v 15 80 15 80 15 80 120-150
sede
Vypony v 10 100 10 100 10 100 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 4 50 4 50 4 50 4 50 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od prs
Zapazovanie 4 12 4 12 4 12 4 12 120-150
‘zhwby [ 4 | 12 [ 4 | 12 ] 4 | 12 [ 4 | 12 | 120150 |

Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 4 70 4 70 4 70 4 70 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 20 4 20 4 20 4 20 120-150
y na sikmej
lavici
Biceps s 4 36 4 36 4 36 4 36 120-150
osou
Triceps, kliky 5 14 5 14 5 14 5 14 120-150




Trening

08.06.

09.06.

11.06.

12.06.

Prva seria Druha seria Tretia seria Stvrta séria Interval
odpocinku (s)
PO 1 (kg) PO 1 (kg) PO I (kg) PO I(kg)
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
dialky
Mrtvy tah 4 110 4 110 4 110 4 110 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
vysky
Leg press 5 250 5 250 5 250 5 250 120-150
Vypony v 15 90 15 90 15 90 120-150
sede
Vypony v 10 110 10 110 10 110 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 5 50 5 50 5 50 5 50 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od pf's
Zapazovanie 4 14 4 14 4 14 4 14 120-150
|
Zhyby 4 14 4 14 4 14 4 14 120-150
Zhyby - 5 Max 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 4 75 4 75 4 75 4 75 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 22 4 22 4 22 4 22 120-150
na sikmej
lavici
Biceps s 4 38 4 38 4 38 4 38 120-150
osou
Triceps, kliky 5 14 5 14 5 14 5 14 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
dialky
Mrtvy tah 4 120 4 120 4 120 4 120 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
vysky
Leg press 5 270 5 270 5 270 5 270 120-150
Vypony v 15 90 15 90 15 90 120-150
sede
Vypony v 10 110 10 110 10 110 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 5 50 5 50 5 50 5 50 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od prs
Zapazovanie 4 14 4 14 4 14 4 14 120-150
‘zhwby | 4 | 14 [ 4 | 14 ] 4 | 14 [ 4 | 14 | 120150 |

Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 4 75 4 75 4 75 4 75 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 22 4 22 4 22 4 22 120-150
y na sikmej
lavici
Biceps s 4 38 4 38 4 38 4 38 120-150
osou
Triceps, kliky 5 16 5 16 5 16 5 16 120-150




Trening

15.06.

16.06.

18.06.

19.06.

Prva seria Druha seria Tretia seria Stvrta séria Interval
odpocinku (s)
PO 1 (kg) PO 1 (kg) PO I (kg) PO I(kg)
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
dialky
Mrtvy tah 4 120 4 120 4 120 4 120 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
vysky
Leg press 5 280 5 280 5 280 5 280 120-150
Vypony v 15 100 15 100 15 100 120-150
sede
Vypony v 10 120 10 120 10 120 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 5 52 5 52 5 52 5 52 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od pf's
Zapazovanie 4 16 4 16 4 16 4 16 120-150
|
Zhyby 4 16 4 16 4 16 4 16 120-150
Zhyby - 5 Max 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 3 76 3 76 3 76 3 76 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 24 4 24 4 24 4 24 120-150
na sikmej
lavici
Biceps s 4 40 4 40 4 40 4 40 120-150
osou
Triceps, kliky 5 16 5 16 5 16 5 16 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
dialky
Mrtvy tah 4 130 4 130 4 130 4 130 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 5 120-150
vysky
Leg press 4 290 4 290 4 290 4 290 120-150
Vypony v 15 100 15 100 15 100 120-150
sede
Vypony v 10 120 10 120 10 120 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 5 52 5 52 5 52 5 52 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od prs
Zapazovanie 4 16 4 16 4 16 4 16 120-150
‘zhwby [ 4 | 18 [ 4 | 18 | 4 | 18 | 4 | 18 | 120150 |

Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 3 76 3 76 3 76 3 76 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 24 4 24 4 24 4 24 120-150
y na sikmej
lavici
Biceps s 4 42 4 42 4 42 4 42 120-150
osou
Triceps, kliky 5 16 5 16 5 16 5 16 120-150




Trening

22.06.

23.06.

25.06.

26.06.

Prva seria Druha seria Tretia seria Stvrta séria Interval
odpocinku (s)
PO 1 (kg) PO 1 (kg) PO I (kg) PO I(kg)
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
dialky
Mrtvy tah 3 130 3 130 3 130 4 130 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
vysky
Leg press 3 290 3 290 3 290 3 290 120-150
Vypony v 15 110 15 110 15 110 120-150
sede
Vypony v 10 130 10 130 10 130 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 4 55 4 55 4 55 4 55 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od pf's
Zapazovanie 4 18 4 18 4 18 4 18 120-150
|
Zhyby 4 20 4 20 4 20 4 20 120-150
Zhyby - 5 Max 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 3 78 3 78 3 78 3 78 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 25 4 25 4 25 4 25 120-150
na sikmej
lavici
Biceps s 3 42 3 42 3 42 4 42 120-150
osou
Triceps, kliky 5 18 5 18 5 18 5 18 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
dialky
Mrtvy tah 3 140 3 140 3 140 4 140 120-150
Skok do 5 Max. 5 Max. 5 Max 120-150
vysky
Leg press 3 295 3 295 3 295 3 295 120-150
Vypony v 15 110 15 110 15 110 120-150
sede
Vypony v 10 130 10 130 10 130 120-150
stoji -
multipress
Ramena - 4 55 4 55 4 55 4 55 120-150
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu
od prs
Zapazovanie 4 18 4 18 4 18 4 18 120-150
‘zhby [ 4 ] 20 [ 4 ] 2 ] 4 | 20 [ 4 | 20 | 12015 |

Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna
metdda
Bench press 3 80 3 80 3 80 3 80 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
—rychlostna
metdda
Rozpazovack 4 25 4 25 4 25 4 25 120-150
y na sikmej
lavici
Biceps s 3 42 3 42 3 42 4 42 120-150
osou
Triceps, kliky 5 20 5 20 5 20 5 20 120-150




Zaznam z jednotlivych merani zloZenia tela pomocou BIA

UK FTVS v Praze

Laboratof sportovni motoriky

TELESNE SLOZENI s )
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: {4, , ¢ (peRTh SPORT: F6Thg) Be
Datum narozeni: 50‘%.,‘%,‘3 -
Datum vy3etrfeni: i ‘ A
Vék: ’i/\ Maximalni zatéZovy test:
vydka (cm): - /—719_ W170 (W-kg™) :
Hmotnost (kg) —"'éﬁ Max. vykon (km/h, W, skion) : KREVNI TLAK:
klid - Lsubm. | l.subm. max.

BIO (Ohmy) : 6’/& ZatiZeni
ECM/BCM : a62 VO, (I'min’)
TBW (1) : & ]} ) VO, (ml-kg*min™?)
ICW (1) : s Ve(l-min™)
ECW (1) {éj& SF (tepy-min™)
BMR (kcal) : 7}59 RER
% tuku : //\%9 V0, {% max)
TPH (k) : éﬂg/f SF (% max)
Poznamky : Vent. anaer. préh [ VO, {I-min): % max.

(km/h, 5 %) : % max.

SF (tepy-min’) % max.

LA max. (mmol/l} | SF.e (tepy-min™}:
SF.n (tepy-min™) :
tas/1 km (min):
1. 2 3 4 5 6 7 8.

28187
SF
¢as max




UK FTVS v Praze

Laboratof sportovni matoriky

TELESNE SLOZENT o )
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: Maror  KALATA SPORT: ¢
Datum narozeni: U0. 08, 1697
Datum vyZetfeni: /p{ Z’ o
Vék: Maximalni zat&%ovy test:
Vyika (cm) fﬁ(,/ 72 W170 (W-kg) :
Hmotnost (kg) : ‘?Z(} Max. vykon (km/h, W, skion) : KREVNI TLAK:
klid - Lsubm. [ ll.subm. max.
BIO (Ohmy) : &/ A Zatizeni
ECM/BCM : Lzéf’ VO, (I-min™®)
TBW (1) : &, £ VO, (mi-kgtmin?)
ICwW (1) : 277/ 7 Ve {l-min™)
ECW (1) : 77)/ t SF {tepy-min™)
BMR (kcal) : ,7;50’) RER
% tukuy : //2/ 5"‘ VO, {% max)
TPH (kg) : é§;5/ SF (% max)
Pozndmky : Vent. anaer. prdh | VO, (I-min): % max.
(km/h, 5 %) : % max.
SF (tepy-min’) % max.
LA max. (mmol/l} | SF,. (tepy-min™) :
SFan (tepy-min™) ;
€as/1 km {min):
T 1. 3 4 5 6 7. 8
zdte
SF
cas max




UK FTVS v Praze

Laboratof sportovni motoriky

TELESNE SLOZEN{ . .
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BlA TANITA
EMAIL:
IMENO: MR oe Khl'ata SPORT: 2,
Datum narozeni: 100800
Datum vysetfeni: L /5
Vék: Maximalni zatéZovy test:
Vyska (cm) : .,7"‘,'_“6/’4’ w170 (W-kg™): ’
Hmotnost (kg) : '7__,)47; ? Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVNI TLAK:
. klid - Lsubm. | ll.subm. max.
BIO (Ohmy) : 465 ZatiZeni
ECM/BCM : &;/j VO, (I-min™)
TBW (1) : &g o VO, (ml-kg™min™)
ICW (i) : o] 12 Ve (I-min™)
ECW I} : ///LF/ ) SF {tepy-min™}
BMR (kcal) : 4?79(; RER
% tuku: /%J VO, {% max)
TPH (kg) : (ﬁ/_; SF (% max)
Pozndmky : Vent. anaer. prah VO, (I-min™): % max.
(km/h, 5 %) : % max.
SF (tepy-min™) % max.
LA max. {mmol/l) | SF,e (tepy-min™) :
SF,, (tepy-min™) :
¢as/1 km (min):
2. 3 4 5 6 7 8.
zatéz
SF

tas max




UK FTVS v Praze

Laboratof sportovni motoriky

TELESNE SLOZENI s i
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: Marel  KAUATA SPORT: fC/
Datum narozeni: 1p.08.40%
Datum vy3etreni: 288 4
Vék: Maximadlni zatéZovy test:
Vyika (cm) : ‘7?6 ¢ |wiro (wkg?) :
Hmotnost (kg) : /4/. 7 | Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVN[ TLAK:
klid - Lsubm. | ll.subm. max.

BIO (Ohmy) : ér/Cf ZatiZeni
ECM/BCM : ,géf'z VO, (l-min™)
TBW (1) : 4 2/ g VO, (ml-kg™min™)
ICW (i) : 24‘ £ Ve (I-min™)
ECW () : 741 SF (tepy-min?)
BMR (keal) : 7 ?’JO RER
% tuku : ,/”// () VO, {% max)
TPH (kg} = &é’/—/ SF (% max}
Poznamky : Vent. anaer. prah | VO, (I-min™): % max.

(km/h, 5 %) : % max.

SF {tepy-min™) % max.

LA max. (mmol/l} | SF,e (tepy-min™):
SF.n (tepy-min™) :
Cas/1 km (min):

74té7

SF

¢as max




UK FTVS v Praze

Laboratof sportovn{ motoriky

TELESNE SLOZEN o .
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: 0040 Kniata SPORT: ¢
Datum narozeni: SO_ LR TR
Datum vy3etfeni: ; ;{ 7
Vek: Maximalni zgt&Zovy test:
Vyska (cm) : 7%‘ /Z W170 (W-kg?) :
Hmotnost (kg) : ?,z;f") Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVNI TLAK:
klid - Lsubm. | ll.subm. max.

BIO (Ohmy) : %Z Zatiieni
ECM/BCM : & 22 VO, (l-min™)
TBW (1) : A VO; (mi-kg™*min™)
ICW (1) : ‘ 2‘;7; [}_ Ve{l-min™)
ECW (1) : / ;f'ﬁ & SF {tepy-min™)
BMR (kcal] : 7220  |ReR
% tuku : / 7?/ j VO, {% max)
TPH (kg) : /' Jﬁ;é SF (% max)
Poznamky : Vent.anaer. prdh | VO, (I-min™): % max.

(km/h, 5 %) - % max.

SE (tepy-min’) % max.

LA max. (mmol/l) | SF,. (tepy-min™}:
SFaq {tepy-min™) :
¢as/1 km (min):
2 3 4 5 6 T 8.

73tél
SF
cas max




Stanovenie SOMATOTYPU pouZitim software Antropo- 2000.2

Znét a zlepsit svoje zdravi

[ MNOZSTVI TELESNEHO TUKU MERENIM 4 RAS )

3 P o PFiméfené Vys§i 2

o NIZKE 5

b i T i T
10 15 20 25 30

% télesného tuku

Méteni koZnich fas patii mezi nejuZivangjii metody urtovani mnozstvi télesného tuku.
Urgitou nevyhodou je. #e je méfen pouze podkoZni tuk. Ten sice dobfe koreluje s celkovy obsahem tuku, ale pfesto nemusi zeela byt
spravné posouzen obsah vnifnfho tuku. Méfeni véak davi velmi dobrou informaci o podkaznim tuku a pro podrobné posouzeni je vvhodné je

zkombinovat s impedanénim méfenim.

[ Somatotyp I
Mezomorf

Vyjadieni morfologické struktury jedinee na zéklade
vzajemného pomeéru tH slozek. Va¥ somatotyp:

- Endomorfie : Mezomorfie : Ektornorfie -~
1 1BITT:25 e

"ektomorfni mezomorf"

[. Endomortie - charakterizuje stupe tloustky dle
podkozniho tuku

I1. Mezomorfie - vyjadfuje stupefl rozvoje svlastva a
kostry.

III. Ektomorfie - uréuje stupefi §tihlosti, kiehkosti a
relativni délky kondetin.

Prvni dvé komponenty je mozné ovlivnit, tieti je
dana geneticky. Tyto 3 komponenty jsou u kazdého
Sloveka zastoupeny riznou mérou, Jejich hodnoty Endomorf
<L Ektomorf

wyjadinje ¢iselny trojpomér.

Vysledny typ télesné stavby a vzhled jedince je din kombinaci viech tii sloZek. Z trojihelnikovitého diagramu miizete posoudit, které

kompanenty maji u vas pievahu (va% somatotyp je zobrazen hvézdickou).
Lidé s prevahou endomorfni slofky snadno nabiraji tuk, lidé s pfevahou mezomorfie snadno nabirayi svalovinu a lidé s pfevahou

ektomorfie snadno udrZui $tihlou postavu.
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