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Abstrakt

Nazov:

Ciele:

Metody:

Vysledky:

Zmeny telesného zloZenia pri rozvoji maximalnej sily

Cielom prace bolo vytvorenie funkéného silového tréningu pre rozvoj

maximalnej sily a jeho nésledne aplikovanie.

V ramci prace sme pouZili meranie zloZenia tela pomocou pristroja BIA 2000
(Data Input, Frankfurt nad Mohanom, Nemecko) a meranie somatotypu

pouZzitim softwareu Antropo 2000.2.

Nastala vyznamna zmena v hodnote celkovej telesnej vody o 3l kladnym
smerom, ¢o oznaCujeme za vyznamnu zmenu. Nastala vyznamna zmena
hodnoty percenta telesného tuku, kde doSlo k zniZeniu aredukcii o 1,6%.
Vyznamna zmena nastala taktieZ v kvalite svalstva, ktord ndm udava hodnota

ECM/BCM, jednalo sa o rozdiel 0,1% v neprospech kvality svalstva.

Kracové slova: silovy tréning, maximalna sila , vyZiva, BIA



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Changes in body composition regarding to maximum strength development.

The aim of this work was to create functional strength development of

maximum strength of his subsequent application.

We used the work of the body composition measuring apparatus using the BIA
2000 (data input, Frankfurt nad Mohanom, Germany) and used by the software

measurement somatotype Antropo 2000.2

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.

strength training, maximal strength, nutrition, BIA



ZOZNAM POUZITYCH SKRATIEK

ATP adenozintrifosfat

KP  kreatinfosfat

GH  growthhormone (rastovy horman)

RM  repetition maximum (opakovacie maximum)
TUT time under tension (doba trvania svalového napatia)
Gl glykemicky index

GL  glykemicka naloz

BCAA branchedchainaminoacid (vetvené aminokyseliny)
cal kaloria

kcal  kilokaldria

ECM extracelularna hmota

BCM bunecna hmota

TH  telesna hmotnost’

BMR basalmetabolic rate (bazalny metabolizmus)

TBW total body water (celkova telesna voda)

m hmotnost’

ICW intracelularna voda

ECW extracelularna voda

TPH tukoprostd hmota

BIA  bioelektrickda impedancia
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Uvod

Pohybovy prejav je zdkladnym prejavom Zivych organizmov. Dostatoény pohyb je pre
Cloveka vel'mi dolezity a prirodzeny. Ked’ si vezmeme nie¢o z d’alekej historie a pozrieme sa
na bezny dent prostého ¢loveka, ktory si musel lovit’ potravu, a denno-denne sa presival a
hl'adal vhodné miesto na prezitie d’alSicho dna, tak mdzeme povedat, Ze jeho stupen
kondi¢nych vytrvalostnych schopnosti a stupen vytrvalosti ¢loveka z beznej populacie 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 nemysliteI'né pre Zivotny $tyl tejto doby. MdZeme teda
tvrdit, Ze rozdiely vo vykonosti su extrémne. Ako to, ze pre ¢loveka to bolo niekedy prirodzené
a dokazal to zvladnut? Tymto kontrastom by som chcel len nacrtnat’ to, ako je I'udské telo
schopné sa adaptovat’ a v akej miere sa daju ovplyviiovat pohybové schopnosti prave
tréningom. Ak prejdeme do blizSej minulosti, tak neodmysliteI'nt ulohu vo vyzname telesnej
stranky hra staroveké Grécko. Dokonalostou bol oznacovany ideal harmonického suladu a
vyvézenosti telesnej a duSevnej krasy, nazyvany tieZz Kalokagathia. Ovplyviiovanie
pohybovych schopnosti si mbZeme spojit’ v historii tiez s cvienim gladiatorov, Ktori
porovnavali svoje schopnosti v boji a boli motivovani ukazat’ vSetok svoj potencidl, lebo
neuspech bol trestany smrtou. Pohybovy prejav a jeho ovplyviiovanie hralo vel’ka tulohu v sile
armady, kde v sUbojoch rozhodovalo porovnavanie l'udskych sil. Individuality a jedinci
obdareni priaznivymi predispoziciami pre danu pohybovu schopnost’ neraz zohravali velka
alohu pri vysledku délezitych bitiek. Dodnes je ndm znama povest’ o Achilesovi, ako 0
vybornom bojovnikovi, ktory vd’aka svojim schopnostiam a prednostiam dokazal porazit
stovky chlapov. V dnesnej pokrokovej dobe, kedy je uz pohyb vedecky skiimany zo vSetkych
anatomickych a fyziologickych pohl'adov, méZzeme povedat’, Ze o ovplyviiovani pohybovych
schopnosti vieme mnohokrat viac faktov ako niekedy. Tieto hranice sa stale postvaja a ¢lovek
stale rozmysla, kde sa este daju najst’ medzery a do akej miery sa moze este ¢lovek rozvijat'.
Ak si porovname sucasny vrcholovy $port a dobu spred dvadsiatich rokov, tak s ur¢itostou
mdzZeme prehlasit’, ze vykony ¢loveka v jednotlivych disciplinach sa stdle postvaju vpred,
takmer na hranicu l'udskych mozZnosti. Ale kde je ta hranica? Co sa da este zlepsit? Tu sa nam
naskytd pohlad na neskuto¢ne velky potencial v tréningovom procese Cloveka. VacSina

populéacie sa zacina zaujimat’ o svoje telo vplyvom médii, kde sa ndm predklada pohl'ad na
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I'ud’i s dokonalou postavou, ktori ponukajt neskutoc¢ne vel'a produktov a zaru¢enych postupov
pre dosiahnutie prave takejto postavy. Vezmime si 'udské telo a jeho zlozitost’, z tohto pohl'adu
mdZeme povedat’, Ze kazdé I'udské telo ma inti mieru adaptacie na uréity stimul a tym padom

moZeme tvrdit’, Ze univerzalny a stopercentne Uspesny postup neexistuje.

1. Teoretické vychodiska

V zasade prehlad pohybov l'udského tela je mozno rozdelit' na riadené pohyby a
reflexné pohyby. Medzi riadené pohyby by sme mohli zaradit pohyb, ktory zavisi na
rozumovom riadeni pohybu (v podstate telesny pohyb ako je vSeobecne chapany). Tento druh
pohybu se prejavuje predovsetkym v dobe ucenia sa novym pohybom a pri stretnuti sa s novym
typom pohybu. Reflexné pohyby su definované ako zakonita odpoved’ organizmu na vonkajsie
alebo vnuatorné podnety. Podnet podrazdi prislusny receptor, ktory vysle vzruch dostredivym
smerom k prislusnému reflexnému centru v CNS, odstredivymi nervami je potom ovladany
vykonny organ, ktory prevedie Standardny pohyb. Tato nervova draha, ktorou vzruch presiel,
sa nazyva reflexny obluk. Reflexné pohyby se dalej delia na nepodmienené, ktoré su
charakteristické stalou odpoved’ou na podnet a podmienené, ktoré sa v podstate prejavuju pri
dokonale zvladnutom pohybe, kde je riadenie zaloZené na slede reflexnych pohybov po sebe

nasledujucich.

Pohyb by sme mohli definovat’ ako najzékladnejSi atriblt a spdsob existencie Zivych
organizmov alebo taktiez ako moznost zmeny polohy v priestore a case. Pohyb sa d&
charakterizovat’” podl'a (HoSkova, 1998) ako aktivny ucelovy proces riadeny vnttornymi
potrebami objektu. Pohybova ¢innost’ je dana dvoma determinantami. Prvym z nich je
pohybova zru¢nost’ riadena G¢elovo objektom, druhym z determinantov je stav pohybového

aparatu — svalstva.

1.1 Anatomia a fyzioldgia svalstva

Rozoznavaj sa tri hlavné druhy svalovych tkaniv (Cihak, 2011):

e Svalstvo hladké
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e Svalstvo priecne pruhované

e Svalstvo prie¢ne pruhované srde¢né

1.1.1 Svalstvo hladké

Hladke svalstvo sa sklada z pretiahnutych vretenicovych buniek svalovych (viz obr. 2.),
dlhych od 15 mm (stena malych tepniciek) do 500 um (obdobie tehotenstva). Uprostred kazdej
z nich je uloZené jadro, pri ktorom sa nachadza véacsina organel bunky. V sarkoplazme buniek
hladkého svalstva st pozdiZzne rozlozené jemne zmrstitelné myofibrily zloZené z tensich
submikroskopickych myofilament. Zmrstitel'né myofibrily dovol'uji bunke hladkého svalstva
skratenie az na pétinu jej povodnej dizky aj viac. Bunky hladkého svalstva vytvaraju bud
suvisle vrstvy alebo sa vyskytuju izolovane. Hladkeé svalstvo je aj v kl'ude v stave urcitej
kontrakcie, napdtia — méa tzv. tonus, z tohoto stavu sa moze kontrahovat’ aj uvolnovat —
predlzovat. V rade organov moze byt stah a nasledné uvolnenie zoradené v tzv. rytmickej
kontrakcii (Cihak, 2011). Dylevsky (2009) dodava, Ze hladké svalstvo je riadené autondmnymi

nervami (sympatikus a parasympatikus) a latkovymi podnetmi.

Obr. 2. Svalové vlakno pri kontrakcii, kde sa viditeI'ne zmr$tuje (vpravo) a svalové vlakno
v kl'ude (vl'avo), Zdroj: Cihék, (2011).
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1.1.2 Svalstvo prie¢ne pruhované

Prieéne pruhované svalstvo ma zakladni stavebnu jednotku svalové vlakno, vnutri
ktorého s pozdizne orientované zmrititelné myofibrily (viz obr. 3.). Svalové vlakno je
mnohojadrovy (tvar. Poas vyvoja vznikaji svalové vlakna splyvanim pozdiznych
jednojadrovych buniek, myoblastov, splynutim myoblastov (z nich kazdé mé jadro uprostred
bunky) vznikaju eSte pocas embryondlneho vyvoja dlhé mnohojadrové utvary, myotuby s
jadrami vo vnutri a s myofibrilami bliZSie k povrchu. Myotuby sa potom premenia na svalové
vlakna, kde jadra su pri povrchu a myofibrily vo vnatri vlakna. Pre zdéraznenie Specifity
svalového vldkna sa jeho plazma oznacuje ako sarkoplazma (z grec. sarx, médso). Povrch
svalovych vlékien tvori obal nazyvany sarkolemna. Svalové vlakno sa pri pohlade
mikroskopom uz pri malom zvacSeni javi naprie¢ pruhované. Prie¢ne pruhovanie je spdsobené
tym, Ze sa myofibrily skladaju z uUsekov svetlejSich opticky jednolomnych a tmavsich
dvojlomnych, ktoré sa pravidelne striedaju. Kazda myofibrila sa sklada z tenSich
bielkovinovych jednotiek — myofilament, ktoré su dvojitého druhu - tenk& myofilamenta
aktinova a tucnejSia filamenta myosinova. Tenka a tu¢na myofilamenta su priestorovo
pravidelne rozloZené tak, Ze tenka aktinova filamenta tvori Sesticu prebiehajucu tak ako hrany
Sestbokého hranola (zdielané so susednymi Sesticami) a smeruju proti sebe od dvoch
susednych Z linii, ale nedosiahnu stred sarkomery. Tu¢na myosinova filamenta ide vzdy jedna
uprostred Sestice aktinovych filament od stredu sarkomery na obe strany proti Z linii, ku ktorej
vSak nedosahuje. (viz obr. 3.), (Cihak, 2011). Dylevsky (2009) dopliiuje, Ze prie¢ne pruhovana
(kostrovd) svalovina je zakladnym tkanivom kostrovych svalov. Kostrove svaly potom tvoria

hybnu, motorickd (efektorovi) zlozku pohybového systému.

Obr. 3. - svalové vlakna prie¢ne pruhovaného svalu spojené viazivom do svalového zvizku,

ktory na konci prechadza do $lachy, Zdroj: Cihak, (2011).
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Obr. 4. - vlakna prie¢ne pruhovaného svalu zobrazené svetelnym mikroskopom pri vi¢Som

zvadseni- jadréa svalovych vlakien, Zdroj: Cihak, (2011).

Obr. 5. - Schéma submikroskopickej stavby myofibrily so vzdjomne posunlivymi
myofilamentami aktinu a myosinu — sarkoméra, Zdroj: Cihék, (2011).

Obr. 6. - Schéma usporiadania sarkoplazmatického retikula a transverzalnych tubulov

V prie¢ne pruhovanom svale, Zdroj: Cihak, (2011).
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1.1.3 Svalstvo priecne pruhované srdecné

Svalstvo prie¢ne pruhované srdecné, myokard, sa v optickom mikroskope javi ako siet,
ktorej vldkna su medzi sebou spojené Sikmymi plazmatickymi mostikmi (obr. 3). Vo vlaknach
a mostikoch su prie¢ne schodovité hranice, tzv. interkaldrne disky, ktoré rozdel'uju srdecnu
svalovinu na jednojadrové Useky - jednotlivé bunky myokardu. Na povrchu myokardovych
buniek je sarkolemna, ktord je omnoho jemnejSia nez na vlaknach priecne pruhovaného
kosterného svalstva. Okolo buniek myokardu je jemna vrstva véziva s bohatou sietou kapilar
(Cihak, 2011).

Obr. 7. Bunky myokardu s interkalarnymi diskami na rozhrani susednych buniek — svalstvo

prie¢ne pruhované srdeéné, Zdroj: Cihak, (2011).

1.2 Biologicky zaklad a typy svalovych vlakien

Velkost” svalovej kontrakcie je dané predovsetkym prie¢nym prierezom svalu, ktory je
dany ¢iastocne dedicne (hyperplasia svalovych vldkien — zvéac¢Senie poctu), ale z vacsej miery
sa da ovplyvnit' (hypertrofia svalovych vlékien — zvéacSenie prierezu vlakien). To je dovod,
preco sa silova schopnost’ vS§eobecne povazuje za najlepsie ovplyvnitel'nt. Senzitivne obdobie

pre rozvoj silovych schopnosti je tesne po dokonceni rastového Sprintu (PHV), teda priblizne
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v obdobi adolescencie. Velky vplyv na vykon ma taktiez podiel prevladajiceho svalového

subsystému. V zasade rozliSujeme dva druhy svalovych vlakien (Wilmore a Costill, 2008):

e 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 vlaken (viz obr. 8).

e FT (Fast-Twitch): rychle biele vldkna s vysokym anaerobnym vykonom, zafarbené
svetlé — glykolyticke (FTa) alebo Sedé — oxidativne (FTb) s rychlou reakciou na podnet

(50 m/s) s velkymi neuronmi ovladajuce 300-800 vlakien (viz obr. 8.).

TWITCH RESPONSE TYPE I FIBERS

No. of fibers per neuron:= 10-180

Meuron size = small

®
Q
E’ /\
0 100
time(msec)
-+
[#]
o
4 5. TYPE I FIBERS
time(m/sec) Mo. of fibers per neuron= 300-B00

Neuron size = large

Obr. 8. Schematicky zn&zornené nervové riadenie svalovych vl&kien oboch druhov. Zdroj:

Vobr, (2003). (preklad: twitch response - zasklby, fibers - vlakna, force - sila, time — ¢as)
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Néazov Oznacenie Usilie Cas zapojenia | Energetické krytie

Rychle biele FG Maximalne |0-20s ATP, anaerobna
glykolyticke 100% glykolyza

Rychle FOG Submax. 20 s - 3 minaty | Aerobna a anaerobna
bledocervené 80 % glykolyza
oxidativne

Pomalé ¢ervené | SO Stredné Nad 3 minuty | Aerobné glykolyza
oxidativne 60 %

Tabul'ka ¢. 1: Prehl'ad typov svalovych vlakien a ich charakteristika, Zdroj: Vobr, (2003).

Dylevysky (2009) rozoznéava Styri zakladné druhy svalovych vlakien:

¢ Pomalé cervené vlakna (typ I, SO, slowoxidative),
e Rychle biele vlakna (typ Il A, FOG, fastoxidative and glycolytic),
e Rychle ¢ervené vlakna (typ II B, FG, fastglycolytic),

e Prechodné vlakna (typ Ill, intermediarne, nediferencované vlakna).
Cihéak (2011) vo svojej publikacii hovori najmenej o troch druhoch svalovych vlakien:

e Typ 1 — vldkno pomalého typu kontrakcie, ktoré sa mdze kontrahovat’ vel'mi dlho bez
prejavu tinavy. Alternativne sa oznacuje aj SO. Je bohaté na mitochondrie a prevazuje v

nom oxidativny typ metabolizmu.

eTyp2B - je tvoreny rychlymi svalovymi vlaknami s vyznamnym podielom
glykolitického metabolizmu, preto méa aj alternativne oznacenie FG(fast- glycolytic).
Rychlost’ kontrakcie je umozena typom myosinovejATPasy. Nevyhodou tychto vlakien

je, Ze dochadza rychlo k Unave.

e Typ2X — tento typ vlékien sa vyznacuje prechodnymi vlastnostami obidvoch vyssie

zmienenych vlakien. Alternativne oznacéenie je FOG (fast- oxidative- glycolytic).
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Cihak (2011), este dodava, ze vetky typy vlakien sa vo svalstve vyskytuju vaéinou sucasne,
kde v jednom svale su z pomalych vlakien zlozZené spravidla hlbSie okraje a rychlejSie vlakna
sa nachadzaju bliZSie pri povrchu. ZloZenie a podiel svalovych vlékien je rozhodujuci pre
svalovy vykon ataktiez pri tendencii naberania svalovej hmoty. Vy3Si podiel rychlych
glykolytickych (FG) svalovych vlakien, predstavuje pre jedinca vyhodu a moznost’ dosiahnutia
kvalitnejSich vykonov v rychlostne silovych cvi¢eniach a na druhej strane prevaha pomalSich
vlakien predurcuje jedinca k lep§im vykonom vo vytrvalostnych cvi¢eniach (Psotta a kol.,
2006).

1.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti radime medzi zékladné pohybové schopnosti ¢loveka. Silové
schopnosti st velmi délezité v Zivote ¢loveka. Choutka a Dovalil (1991) vo svojej publikacii
uvadzaju, Ze tvoria biologicky zaklad vSetkych pohybovych schopnosti. V prvom rade by bolo
vhodne pre lepSie porozumenie objasnit’, ako chapeme pojem sila, lebo je mozneé to vnimat’ z
dvoch pohladov. Prvy je pojem sila ako zakladny pojem z mechaniky, kde silu definuju tri
Newtonové zékony a druhy pohlad je, ze silu vnimame ako zékladnti pohybova schopnost’
¢loveka. Silu ako pohybovu schopnost’ ¢loveka, ktora je podl'a autorov Dovalil a Peri¢ (2010)
schopnost’ prekonavat’ ¢i udrziavat’ vonkajsi odpor svalovou kontrakciou. Siff (2003) vo svojej
publikacii uvadza a popisuje silovi schopnost’, ako schopnost’ daného svalu alebo skupiny
svalov vytvérat’ svalovu silu v $pecifickych podmienkach. Z fyziologického hladiska patri
medzi dolezité vlastnosti svalu jeho drazdivost' a stazlivost. Svalova kontrakcia, ako
mechanicka odpoved’ na svalovy vzruch, je sprevadzana suborom zmien chemickych s ¢astymi
sprievodnymi javmi fyzikalnymi a fyzikalno-chemickymi. Jednym z nich je svalovy tonus,
urcité napétie ma sval aj v tzv. kl'udovom stave. Pri kontrakcii toto napdtie vplyvom nervovych
vzruchov z CNS alebo nizsich centier riadenia pohybu stipa. Na ¢innosti svalu sa nepodiel’aju
vetky jeho vlékna, ale tréningom ich pocet vzrasta. Silovy prejav tak zavisi na celkovom
mnozZstve vlakien svalu (ich prieénym prierezom), 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 vztahu pri

posobeni na odpor a taktiezZ trvanie pohybu ¢i pocet opakavani v ¢ase (Dovalil a kol., 2008).
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Schopnost’ vyvinat’ svalova silu zavisi podl'a Zatsiorského (1995), Dovalila a kol. (2002)

na tzv.:

1. Periférnych faktoroch (samotné svaly) — su dané maximalnou silovou kapacitou
jednotlivych svalov. Ich kapacita generovat’ silu z fyziologického hl'adiska zAvisi na
priereze kazdého z nich. Prierez svalu je podmieneny poctom svalovych vlakien a

vel’kostou prierezu svalovych vlakien.

2. Centréalnych faktoroch (riadenie) — zahriuje koordinaciu svalovej aktivity centralnym
nervovym systémom (intramuskularna a intermuskularna koordinacia). Jedna sa tu
predovsetkym o mnozstvo zapojenych svalovych vlakien, ktoré je jedinec schopny pri
pohybe aktitovat' - intramuskularna koordinacia a d’alej o riadenti sthru zapojenia
jednotlivych svalovych skupin pocas vykonavaného pohybu - intermuskularna
koordinécia (Petr, Stastny, 2012).

1.4 Somatické charakteristiky

Somaticke faktory su relativne stale a v zna¢nej miere geneticky podmienené Cinitele,
ktoré hraju vo viacerych smeroch pri rozvoji maximalnej sily délezitd Glohu. Tykaju sa
predovsetkym podporného systému, t.j. kostry, svalstva, vézov a Sliach a z velkej casti
vytvaraju biomechanicke podmienky pre konkrétne Sportove ¢innosti. TaktieZ sa podiel'aju aj

na vyuziti energetického potenciélu pre vykon.

Somatické predpoklady ndm moézu odhalit’ potencial pre rozné typy Sportovych vykonov

(Dovalil, 2005). K hlavhym somatickym faktorom patria tieto:

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

o telesny typ.
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1.5 Zlozenie tela

Telesné zloZenie mdZeme povazovat za jeden z najdolezitejSich ukazatelov
vyvojového stupiia ontogenézy, urovni zdravia, d’alej telesnej zdatnosti, vykonosti a stavu
vyZivy. Taktiez ho mézeme vyuzit’ pre hodnotenie efektu tréningu vzhladom k jeho cielu. V
stcasnej dobe sa stidie telesného zlozenia ststred’'ujii na zmeny telesného zlozenia v priebehu
rastu, vyvoja a starnutia, zmeny pod vplyvom telesnej zat'aze a Sportového tréningu a pri lieeni

obezity (Pafizkova, 1998).

1.5.1 Zlozky telesného zloZenia

Pre hodnotenie vyvojovych trendov telesného zloZenia st vel'mi dolezité najma zmeny
pomeru medzi jednotlivymi komponentami. Telesné zlozenie ovplyviiuje do velkej miery
prostredie a vonkajsie faktory. Medzi d’alSie faktory, ktoré ovplyviiuju telesné zlozenie, patri
vyZiva, fyzicka aktivita, celoZivotnd pohybova skusenost’ a celkovy zdravotny stav. Nevhodné
stravovacie navyky a nedostatocny prijem hodnotnych proteinov v strave modze negativne
ovplyvnit'" proces naberania svalovej hmoty a taktiez limituje rozvoj svalového tkaniva

(Patizkova, 1977).

1.5.2 Telesny tuk

Pri telesnom tuku méZzeme vychadzat’ z dvojkomponentného modelu, kde I'udské telo je
rozdelené na tukovd hmotu (FM) a tukoprostu hmotu (FFM). Tukovu hmotu chédpeme ako
chemicka latku, ¢o znamena, Ze sa jedna o v3etky lipidy v naSom tele, ale je potrebné rozlisovat’
tukové bunky a tukove tkanivo ako také. Tuk je z chemického hradiska tvoreny

triacylglycerolmi a d’al§imi zlt¢eninami.

Celkovy telesny tuk je nutné rozdelit' na dve hlavné zlozZky:

e Tuk esencialny (zékladny, Strukturalny): je potrebny pre spravne fungovanie a
stavbu nervovej sustavy a d’alich telesnych organov a procesov. Hra ddlezitu Ulohu v

latkovej premene, kde sluzi ako tlmi¢ otrasov a ochrana Zivotne ddlezitych organov.
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Tento tuk sa ¢iasto¢ne redukuje az potom, ¢o je vyCerpany zasobny tuk. MnoZstvo
zakladného tuku sa pohybuje od 3% - 5% pre muzov a okolo 12% pre Zeny (Havlickova
a kol., 2006).

e Tuk depotny (zasobny): uklada sa prevazne v podkozi alebo visceralne. Podkozny
tuk sa vyuZiva predovsetkym ako zasobaren energie pre jeho vysoky energeticky obsah
(v 1g tuku je 38kJ), d’alsia funkcia, ktora stoji za zmienku, je tepelna funkcia, kde tuk
sl0zi ako izol&cia proti chladu. Percento telesného tuku osciluje medzi 5% aZz 12% u
muzov a 10 az 20% u Zien a je zavislé na Sporte, ktorému sa jedinec venuje. Pre beznl

populaciu optimalne percento telesneho tuku stdpa s vekom (Havlickova a kol., 2006).

1.5.3 Tukuprosta hmota

Tukuprostad hmota je tvorena netukovymi komponentami, ako su svaly, koZa, kosti a organy.

Moézeme ju stanovit’ tak, Ze oddelime FM od celkovej telesnej hmoty (Bunc, 2005).
FFM sa da vyjadrit’ ako :
FFM = telesnd hmotnost’ — FM

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

FFM je heterogénny komponent, ¢o znamena, Ze zahriuje tkanivd maximalne
metabolicky aktivne, ¢iZze zhruba hmotu tela bez depotneho tuku. VVzajomny 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%, oporného spojivového tkaniva 25%, a 15% pripada na hmotnost’ vnutornych
organov. Tieto pomery sa vSak v priebehu ontogenézy menia (Riegerova, Ulbrichova, 1998).
Zmeny tukuprostej hmoty su v obdobi rastu az do dospelosti relativne stabilné. Vo veku 13
rokov sa za¢inaju objavovat’ intersexualne rozdiely. U chlapcov je zna¢ne vy3Si ndrast svalovej

hmoty v rdmci tukuprostej hmoty, ale taktieZ nérast kostnej hmoty (Guo a kol., 1997).
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1.5.4 Celkova telesna voda

Celkova telesnd voda je jednou z najvyznamnejSich zloziek celkovej telesnej
hmotnosti. MnoZstvo vody v tele zavisi na veku (s vekom sa zniZuje), pohlavi a telesnej
hmotnosti. Autori (Rokyta a kol., 2000) uvadzaju, Ze priemerné mnozstvo celkovej telesnej
vody je u kojenca 80 — 85%, u diet'at’a 75%, u dospelého muza 63% a u dospelej Zeny okolo
53%.

Podr’a lokalizacie delime celkovu telesn vodu (CTV) na:

e intracelularnu (buneéni) tekutinu (ICT) — tvori asi 40% telesnej hmotnosti alebo
méa 66% zastUpenie v CTV, z tohto mnoZstva sa 30% az 35% CTV vyskytuje v mékkych
tkanivach, predovsetkym v svaloch, zbytok sa nachadza prevazne v chrupavkach a

kostiach.

e extracelularna (mimobuneéna) tekutina (ECT) — tvori asi 20% celkovej telesnej
hmotnosti a deli sa na tekutinu intravazalnu (krvna plazma) a tekutinu intersticialnu
(tkanivovy mok). Ide o tekutinu obklopujucu bunky, ktora slizi ako médium pre vymenu

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

1.6 Ciel silového tréningu

Hlavnym ciel'om silového tréningu je adaptacia na silovy tréning. Adaptacia ¢loveka
na urcity podnet sprevadza rada zmien morfologickych, metabolickych, dalej zmeny
v nervovosvalovej koordinécii a narast sily. Pre zostavenie efektivneho silového tréningu je v
prvom rade najdoleZitejsie urcit’ si ciel’, kam bude smerovat’ tréning a ¢o chcem dosiahnut’ pri
jeho plneni, ¢o je pochopitel'né, ked’ze ¢lovek nedokaze vybrat’ cviky a zostavit’ tréning bez
toho, aby vedel ¢o chce dosiahnut. Zameranie tréningu moze byt rézne zo zdravotného
hladiska, to mozZe byt kompenzovanie svalovych dysbylancii, mozeme tréningom dalej

rozvijat maximalnu silu, hypertrofiu alebo redukovat’ hmotnost’. (Petr, Stastny, 2012)
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1.6.1 Fyziologicka odozva pri zmenach odporu

Vysledny efekt silového tréningu zodpoveda fyziologickej odozve, ktora bola tymto tréningom
vyvolana (Petr, Stastny, 2012). Problematiku fyziologickej odozvy vn(tri svalu vo vztahu k
silovému tréningu detailne popisal Sportovy biomechanik a fyziolog Vladimir Zatsiorsky.
Rozdel'uje metody silového tréningu do troch zakladnych skupin (Zatsiorsky, 1995):

e Metdda maximalnych Usili: pracuje sa s maximalnymi alebo takmer maximalnymi
odpormi,

e Metdéda opakovanych a submaximalnych Usili: s0 vyuzZivané submaximalne
odpory, ale pracuje sa do vycCerpania,

e Metdda dynamickych uUsili: su vyuZzivane submaximalne odpory, ale pracuje sa

maximalnou moznou rychlost'ou.

Silovy tréning s rdznymi odpormi vyvola odlisny fyzilogicky ucinok. Jedna sa o svalovl

adaptaciu metabolického a nervového charakteru.

1.6.3 Metabolicka adaptacia

Jedna sa o radu zmien v energetickom systéme, presnejSie v dostupnosti energie pre
syntézu svalovych vlakien v obdobi svalovej prace a odpoc¢inku. Pri vel'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 moéze naplnit obidva tieto
procesy. So zvysujucim sa odporom klesa spolu s poZiadavkou na energetické Kkrytie
mechanickej prace dostupnost’ energie, ktora zaistuje novii tvorbu svalovych proteinov. Cim
vysSi je teda odpor, tym mohutnejSia je aj degradacia svalovych proteinov. Celkové mnozstvo
degradovanych svalovych proteinov nie je len otdzkou velkosti odporu, ale aj celkovej

mechanickej prace, pripadne ¢asu, pocas ktorého bol sval tejto praci vystaveny.
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Mira degradace svalovych | Celkova mechanicka prace | Celkové mnozstvi
Odpor (RM) proteini (odpor) (pocet opakovani) degradovanych sval. proteini
1 Vysokéa Nizka Nizke
6-12 Stredna Stredna Vysoké
20-25 Nizka Vysoka Nizke

Tab. 2. Mnozstvo degradovanych svalovych proteinov behom silového tréningu pri réznych
odporoch (poc¢toch opakovani) pévodne prekreslené podla Zatsiorského (1995), Zdroj: Petr,
Stastny, (2012).

V tabulke m6zeme jasne vidiet', Ze ak pracujeme s vysSimi odpormi, ktoré sa bliZia 1-
RM, ale prevadzame relativne maly pocet opakovani (1-3), tym paddom celkové 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 velku celkovu
mechanickt pracu svalov. To znamena, Ze cvicenie tohto typu vyvola u ¢loveka vicsie celkové
mnozstvo degradovanych svalovych proteinov ako pri cviceniach s vyssim odporom vdaka
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 dévodu
nedostato¢ného odporu. PredovSetkym miera objemu svalovej prace pri relativne vysokych
odporoch (intenzita) je prvotnym krokom k dosiahnutiu hypertrofie svalovych vlakien.
Morfologické zmeny, ako doésledok silového tréningu, st zmeny svalového tkaniva. Podla
autorov Petra a St'astného (2012) je narast svalovej hmoty (hypertrofia), morfologicka zmena,
asi nejvidite'nejSou adaptacnou zmenou. V literatire je popisovand hypertrofia svalovych

vlakien dvoch druhov (Petr, Stastny, 2012):

1. Sarkoplazmatické hypertrofia — dochaza k zviac¢Seniu objemu polotekutej substancie,
zvanej sarkoplasma, v mezifibrilarnych priestoroch a zvacSeniu objemu dalSich
nekontraktilnych proteinov, ktoré sa nepodiel’aja pri vplyve na produkciu sily viz. obr.
9.
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2. Myofibrilarna hypertrofia — sivisi s navySenim poétu myofibrilov vnitri svaloveho
vlakna, ¢o znamena viac aktinovych a myozinovych filament alebo kontraktilnych casti
svalu. Tento typ hypertrofie je omnoho vyznamnejSi pri produkcii sily ako

sarkoplazmaticky viz. obr. 9.

svalove vlakno

sarkoplasma O O — myofibrily

OO0
0 ®
e

sarkoplasmaticka hypertrofie myofibrilarni hypertrofie

Obr. 9. grafické znazornenie sarkoplazmatickej a mofibrilarnej hypertrofie. Zdroj: Petr,
Stastny, (2012).

1.6.4 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 vacsou
¢i mensou mierou k ovplyvneniu obidvoch. Tato adaptacia vyzaduje vacsiu zat'aZ na centralny
nervovy systém. Najvacsi u¢inok na zlepSenie nervovosvalovej adaptacie ma zaradenie metod
maximalnych usili. Rozdiel medzi nervovosvalovou a metabolickou adaptaciou by nAm mohol
poskytnut’ pohl'ad na obrazok neuro-metabolického akcentu, z ¢oho jasne vyplyva, Ze nizsie
pocty opakovani s charakteristické zmenami v oblasti riadenia svalovej ¢innosti, vyssie pocty
opakovani potom predstavuju skér zmeny na Urovni svalu a jeho energetického metabolizmu
viz obr. 10 (Petr, Stastny, 2012):
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nervo-svalova adaptace
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pocet opakovani

Obr. 10. Neuro — metabolicky akcent a poéet opakovani. Zdroj: Petr, Stastny, (2012).

1.7 Metdédy silového tréningu

Existuje viacero metdd, ktoré popisuju autori Dovalil (2010), Choutka (1991) a Peri¢ (2010):

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

pohybu,

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

5-12 s., Gsilie mé byt’ postupne zvysované. Chyba nervovosvalova koordinacia,

o Metdda excentricka (brzdiva) — prekonavanie nadhraniénych odporov (120-150 %), ide

0 excentricku pracu s nutnou dopomocou, chyba nervovosvalova koordinécia

e Metoda intermedidrna - kombindcia statickej a dynamickej prace (izotonickd a
izometricka kontrakcia), pohyb zac¢ina dynamickym cvi¢enim, potom nasleduje vydrz v

danej polohe (priblizne na 5s) a dokon¢enie pohybu, chyba nervovosvalova koordinacia

e Metdda kontrastna — kombinacia metdd opakovanych a dynamickych Usili, striedanie
rozych odporov umoznuje réznu rychlost prevedenia pohybu, pdsobenim
kontrastu(tazko - l'ahko, pomaly - rychlo). Vyrazne sa tu zlepSuje vnutrosvalova a

medzisvalova koordinacia, pracuje sa s odpormi od 30-80%,
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e Metdda plyometricka (reaktivna )- snaha o dosiahnutie maximalnej rychlej (vybusnej)
kontrakcie, tonizacia svalu (predpatie) predchadza vlastnému aktivnemu pohybu, dve
moznosti navodenia predpatia:

a) kinetickou energiou bremena: pad bremena: excentrickd kontrakcia,

pretahovaci reflex a nasledna koncentricka kontrakcia,

b) izometrické Usilie snaslednym znizenim odporu: Specialne zariadenie

s uvol'nenim odporu: eSte vicsie zrychlenie pohybu.

1.8 Silové schopnosti

Rozdelenie silovych predpokladov nie je jednotné u vSetkych autorov, ale prevazne
vychédzaju z rovnakého zakladu. Taktiez sa Casto v literatre mozeme stretnUt’ pri rozdeleni
silovych predpokladov s ekvivalentom silovej schopnosti. Tento pojem si odvodzujeme od
toho, ze pohybovu schopnost’ charakterizujeme ako relativne samostatné subory vnatornych a
funk¢énych predpokladov ¢loveka pre pohybovu ¢innost' (VOBR, 2003). Delenie silovych
schopnosti mdZeme vidiet’ u autora Dovalil (viz kapitola nizsie). V tejto kapitole sa nachadza
rozdelenie podl'a viacerych autorov. Rozdelenie je zavislé na svalovej kontrakcii, vonkajSom
prejave a poZziadavkach na rozvoj. Zakladné rozdelenie podla Perica (2010),ktory uvadza

rozdelenie na statickt a dynamicka silu:

Statickd sila - Pre thto silu je charakteristicka izometricka kontrakcia. Svalova ¢innost’ sa
neprejavuje Ziadnym pohybom. Jedna sa tu o udrzanie bremena alebo o udrzanie tela v ur¢itych
polohach (Peri¢, 2010).

Dynamicka sila - Pre tento typ sily je charakteristicka kontrakcia izotonicka, ktora sa prejavuje
pohybom celého hybného systému alebo len ich ¢astami. Podla velkosti odporu a rychlosti
prevadzaneho pohybu méZzeme eSte rozdelit dynamickd silu na absolGtnu (maximélnu),

vybusnd, rychlu a vytrvalostnt (Peri¢, 2010).
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Absolutna (maximalna) sila - je charakterizovana prekonavanim vysokych az maximalnych
odporov bez ohl'adu na rychlost’ prevedenia, rychlost’ je aZ na pomyselnom druhom mieste.

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

Rychla a vybusna sila - Tato sila je spojena s prekondvanim nemaximalnych odporov, ale zato
prevadzanie je spojené s vysokou maximalnou rychlostou (Dovalil, 2002). Explozivna
(vybusnd) silova schopnost: pod tymto pojmom rozumieme schopnost’ udelit’ telu, jeho
castiam alebo r6znym predmetom zrychlenie podl'a zadanej pohybovej tlohy. Chapeme ju ako
vlastnost’ ¢loveka vyvinut’ rychle svalové Usilie v pociatocnom okamziku motorickej ¢innosti
( Celikovsky a kol. 1979). Rychlostne (rychla) silova schopnost’ je schopnost’ prekonavat’
odpor s vysokou rychlostou alebo frekvenciou pohybu. Tato schopnost’ sa vyskytuje ako
rozhodujuca u mnohych acyklickych motorickych ¢innosti napr. hody v atletike, skoky
(Celikovsky a kol. 1979).

Vytrvalostna sila - je spojena s prekondvanim nemaximanych odporov opakovanymi
pohybmi, alebo udrZzovat’ dlhodobo urcity odpor. Tuto silu je moZno realizovat’ jednak pri
dynamickej tak i pri statickej svalovej ¢innosti (Dovalil, 2002).

1.9 Funkény silovy tréning a jeho charakteristiky

V prvom rade je na mieste vysvetlit' pojem funkcny silovy tréning. Slovo funkény autori Petr
a Stastny ( 2012 ) vysvetPuju ako synonymum k vyuZitelnosti v Zivote, pouZitelnost’ pre $portovii
&innost’ a dosiahnutie maximalnej efektivity na ceste k pozadovanému ciel'u. Sportovy tréning je
proces, kedy pocas neho je organizmus uréitym spdsobom vystavovany stresu a jeho cielom
je dosiahnutie Ziaduceho druhu adaptacie. Preto je v prvom rade najddleZitejSie mat’ jasne
stanoveny ciel, aby sme dokazali nastavit intenzitu silového tréningu a pracovat
s jednotlivymi parametrami. V naSom pripade je hlavnym cielom rozvoj maximalne;j sily (Petr,
Stastny 2012). Grasgruber a Cacek (2008) uvadzaju, Ze silovy tréning je prevazne anaerobné
cvicenie. Pocas jeho priebehu sa zvy3uju z&soby kreatinfosfatu, glykogénu a do ur€itej miery

aj aktivita glykolytickych enzymov.

Fyzioldg Selye sa zaoberal stresovou situdciou a reakciou organizmu nan a identifikoval dva

druhy stresu — eustres a distres (viz. obr. 11).
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Obr. 11. Druhy stresu, Zdroj: Petr, Stastny (2012).

1.9. 1 Silovy trénink a jeho parametre

Tréningovl zat'az mozeme definovat’ ako celkovy sucet vetkych tréningovych aktivit za
jednotku ¢asu. Kazda tréningova zataz ma dva zékladné komponenty, ktorymi je mozné

dosiahnut’ vy¢erpanie a ktoré je dolezité pri procese adaptacie :

e Objem - je vyjadreny celkovou tonaZou, ktora je vypocitana ako pouzitd hmotnost’
nésobena poctom prevedenych cvikov. Objem prace jedného tréningu je tak suctom
jednotlivych objemov danych cvikov. Tento pristup mé jednu nevyhodu a tou je, Ze
nie je zohl'adneny cas, po ktory bol sval vystaveny svalovemu napétiu. (TUT- viz
kapitola rychlost’ a tempo kontrakcii)

e Intenzita - stupen usilia, s ktorym dany cvik vykonavame. Vac¢sinou je vyjadrena ako
percentudlna hodnota k maximalnemu odporu (1- RM viz. kapitola stanovenie 1-
RM) alebo pouzitou hmotnost'ou odporu v kilogramoch. Zjavnou nevyhodou tohto
komponentu je, Ze urCenie 1-RM u daného cviku nie je vZdy presné, kedze i
minimalna zmena v technike meni hodnotu a nasledne percentualne odvodenie je
taktiez ine &islo (Petr, Stastny, 2012).

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

kopmonenty:
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e Pocet opakovani a vel’kost” odporu,
e Pocet sérii,
e Rychlost’ a tempo kontrakcii,

e Interval a charakter odpocinku.

Petr a Stastny (2012) dodavaju, ze dal§imi parametrami, ktoré mozu do istej miery
ovplyviovat’ rozvoj silového rastu pri intervencii, st aj frekvencia tréningu, pocet, poradie,

vyber a obmena cvikov.

Pocet opakovani a vel’kost’ odporu

Tieto dva parametre budeme popisovat’ spolo¢ne, lebo maji medzi sebou velmi
Specificky vzt'ah, plati medzi nimi negativny vztah, ¢o znamena - ¢im vys$si 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
repetition maximum). Znamena to, ak Sportovec prevedie 8 - RM, vykonal 8 opakovani s takou
hmotnost'ou, ktora mu umozila vykonat’ prave 8 opakovani. Na tomto principe potom funguje
1 — RM (viac v kapitole stanovenie 1-RM), ¢o preloZzene znamena 100%, je to maximalny
mozny odpor, s ktorym dokaZeme urobit’ pravé jedno opakovanie. Pri zostavovani silového
tréningu si musime stale urcit’ pozadovany ucéinok a ciel’, lebo bez toho sa neda d’alej pracovat’
so zatazovymi parametrami. Pri rozvoji vytrvalostnej sily volime vysSie pocty opakovani, ak
chceme hypertrofovat, volime nizsi pocet a najnizsie pocty opakovani volime pri rozvoji
maximalnej sily, ale zato pracujeme s najvyssim odporom. Na ukazku si mOZete prezriet
tabul’ku, dole pod textom, kde Charles Poliquin vyjadril vztah maximalneho po¢tu opakovani
(n- RM), velkost’ odporu a dobu trvania série spolo¢ne s tréningovym téinkom (Petr, Stastny,
2012).
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pocet % maximalniho | doba svalové

opakovani odporu tenze (TUT) ucinek
1 100,0
2 94,3 3 ey SR
3 90,6 d620'% nanfst maximalni ’S|Iy;
4 88,1 vysoky nervosvalovy efekt
5 85,6
6 83,1 20 e : e
. 80,7 20-40s optlma.lnl‘ko’m’promls pro narust
8 78,6 maximalni sily a hypertrofie
190 ;i:i idealni rozmezi pro hypertrofii,
11 72,3 40-70s kteié de’fle m(;lie’vé'st‘
13 70,3 ke zvyseni maximalni sily
13 68,8
14 67,5
15 66,2
16 65,0 nad 70 s vytrvalostni sily; spiieny ucinek
17 63,8 na hypertrofii svalstva
18 62,7
19 61,6
20 60,6

Tab. ¢. 2: Vzt'ah maximalneho poctu opakovani (n-RM), vel'kost’ odporu a doba trvania série

spolocne s treningovym G&inkom. Zdroj: Petr, Stastny, (2012).

V tabulke ¢. 2 m6Zeme vidiet’ vztah medzi maximalnym poc¢tom opakovani (n- RM), velkost’
odporu a dobu trvania série spolo¢ne s tréningovym u¢inkom. Rozmedzie po¢tu opakovani pre
dany odpor bol vypocitany predikénou rovnicou. Predikéna rovnica pouzita v tabulke nad
textom pre odhad vzt'ahu medzi oporom a poctom opakovani nam méze slizit’ ako pomoc pri
zostavovani nasho tréningového planu, av§ak musime si uvedomit’, Ze tieto percenta, ktoré su
tam uvedené, ndm maju sluzit' len ako pomdcka, pretoze tieto faktory musime vediet
modifikovat’ podl'a dalSich faktorov, ktoré ovplyviiuju silovy tréning a prisposobit’ reélnej
situacii. Do Uvahy musime brat’ aj individualitu a vyspelost’ jedinca, pretoZe ¢lovek s prevahou
rychlych svalovych vlakien typu Ila a IIb by mal byt s vel'kou pravdepodobnostou vzdy
silnej$i a bude tiez I'ahgie hypertrofovat’ (Petr, Stastny, 2012). Sedivy (2002) naviac dodéva,

Ze existuju dva typy kulturistov, a to prvy typ nabera svalovi hmotu pri préci s vy$sim poétom

opakovani a nizSim odporom a druhy typ pri praci s vy$§im odporom a niz§im poétom
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opakovani. U mnohych autorov ndjdeme, Ze minimalny odpor, ktory eSte ovplyvni rozvoj
maximalnej sily je 60-65%. V tabul'ke od Poliquina mdzeme vidiet’ odpor o nieo vyssi a to
70%. Minimalny odpor, ktory eSte ovplyvni rozvoj maximalnej sily, bude zavisiet’ od okolnosti
danej redlnej situdcie. Nemodzeme predpokladat’, Ze ak dlhodobo silovo trénovany jedinec bude
pracovat’ s takymto odporom, tak jeho maximalna sila sa bude nejak rapidne zlepSovat, ale
trebars u za¢iato¢nikov to bude mat’ s vel'’kou pravdepodobnost'ou pozitivny t¢inok. Pri vztahu

rozvoja maximalej sily a poétom opakovani platia tieto vychodiska (Petr, Stastny, 2012):

e Cim vysSi je odpor, tym niZSia je metabolickd adapticia a tym vysSia je
nervovsvalova adaptacia,

e vysSi odpor spdsobuje automaticky vysSie prirastky maximalnej sily,

e vysoké odpory predstavuju taku formu nervovosvalovej stimulacie, ktord nemozno

nahradit’ svalovou pracou na nizkych ¢i strednych odporoch.

Pocet sérii

Séria je skupina opakovani ur¢itého cviku prevedena s rozne dlhou prestavkou (Petr,
Stastny, 2012). Autor Drechsler (1997) uvadza, Zze medzi poétom sérii a poétom opakovani
plati prevrateny vztah a to, Ze ¢im menej opakovani je prevedenych, tym vyssi pocet sérii
musime zaradit’, aby sme nadobudli poZzadovany efekt. Petr, Stastny (2012) uvéadzaj, Ze pre
efektivne ovplyvnenie nervovosvalovej adaptacie je nutné zaradit’ vyssi pocet sérii (5 a viac).
Pri nizkom pocte opakovani nastava 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 zapaja viacero vlakien do pohybu. Z toho vyplyva, Ze tato rekrutaciu a nabor

novych motorickych jednotiek je nutné opakovat’, ¢ize navySovat’ pocet sérii.

Rychlost’ a tempo kontrakcii

Spdsob prevedenia cviku ovplyviiuje jeho vysledny efekt alebo urcuje naco sa jeho
zainteresovane svalové skupiny budi adaptovat. Vedla technického prevedenia je najl'ahsie
vizualne kontrolovatelnym aspektom prave rychlost’ pohybu. Kvalitny silovy tréning, ktory

nepodlieha tréningovému stereotypu, sa musi opierat’ o dostato¢nu variabilitu. Jednou z
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moznosti je zmena rychlosti cvi¢enia. Rychlost’ vzdy stivisi s ¢asom a pri ndhl'ade na jednotlivé
kontrakcie a ich rychlost’ prevedenia priamo urcuje celkovi dobu zapojenia svalu. Tento Cas
sa oznacuje ako TUT (prevzaté z anglického slovnika Time under tension). TUT vyjadruje iba
moment, kedy je sval skutocne zatazeny behom kontrakcie, pretoze pocas série sa mOzu
vyskytovat’ medzifazy, kde zatazovana svalova skupina priamo nepracuje, alebo pracuje s
vel'mi malou az zanedbateI'nou intenzitou. Prostrednictvom TUT sa da na zaklade laboratorne
overenych poznatkov odévodnit pozadovany tréningovy téinok (Petr, Stastny, 2012). V

nasledujucej tabul’ke mozeme vidiet’ vzt'ah medzi TUT a trénigovym efektom:

TUT [s] efekt na zatézované svalstvo primarni energeticky zdroj
B-10 nejvyssi icinek 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

Tabulka ¢&. 3: vztah medzi TUT a tréningovym efektom. Casové hodnoty vychadzajt

z laboratdrne overenych fyziologickych poznatkov. Zdroj: Petr, Stastny, (2012).

Interval a charakter odpocinku

Pod pojdom interval odpoc¢inku rozumieme pauzu medzi jednotlivymi sériami, pripadne
cvikmi. Interval odpocinku vyrazne ovplyviuje tréningom vyvolanu fyziologicki odozvu.
Interval odpocinku suvisi s drunhom 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 koncentrécii a takmer Uplnom zotaveni. Zatsiorsky (1995)
tvrdi vo svojej publikacii, Ze pri tréningu s maximalnymi odpormi (1-5 — RM pri 85 — 100 %
maxima) musi byt’ poskytnuty odpocinok od 3 - 5 min. Fleck a Kreamer (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 vac¢si odpocinok telo potrebuje. Pri
komplexnych cvikoch, ako je mrtvy tah, drep a podobne musi byt’ dizka pauzy medzi sériami

dlhSia nez v tréningu bicepsu, tricepsu alebo izolovanych cvikoch.
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1.9.2 Stanovenie 1-RM

Vykonavanie silovej diagnostiky pocas naplanovanej pohybovej intervencie nam slizilo
ako ukazatel’ aktualnej maximalnej sily vo vybranych cvikoch a nasledne ako vychodisko pre
nastavenie intenzity prebiehajdceho siloveho tréningu. Najjednoduchsie ako zistit’ a urcit’ 1-
RM (repetition maximum) je priamou metodou, ktora v pripade kvalitného a svedomitého
vykonania, ndm najobjektivnejSie ponuka 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
mobilizanych cviceniach sa odporuca prejst’ k Specifickej§im cvi¢eniam, kde
zacneme postupne s 20 % 1-RM, cez 50 %, 70 % az po 1 opakovanie s 90 % 1-
RM. V pripade uspesného respektive neuspesného pokusu je potreba zvysit
respektive znizit’ vahu nacinia,

e technika cvi¢enia - ak meranie opakujeme viackrat a chceme, aby Udaje boli
objektivne a pouzitené pre porovnavanie z minulych merani, je treba zachovat’

si rovnaku techniku prevedenia cviku (Farkas, 2013).

1.9.3 Somatotyp

V stcasnej dobe sa na urcenie somatotypu ¢loveka vyuziva najCastejSie adaptacia z
roku 1967 podl'a Heath - Cartera, kde na zéklade spresiiujucej tabul’ky pre urcenie jednolivych
komponentov, je mozné stanovit’ jednotlivé komponenty s presnost'ou na 0,5 bodu. Pozname

tri jednotlivé komponenty somatotypu:

e endomorf - vzt'ahuje sa k relativnej tu¢note ¢i chudosti, teda k mnozstvu tukoveého
tkaniva,
e mezomorf - vztahuje sa k relativnemu rozvoju svalovej sustavy vo vztahu k

telesnej vyske,
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o ektomorfia - vztahuje sa k relativnej dizke Gasti tela.

Nizke hodnotenie v endomorfnom komponente oznacuje typ jedinca s malym mnozstvom
podkozného tuku, vysoké hodnotenie jedinca s vel’kym mnozZstvom 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 ektomorfneho
komponenta oznacuje jedinca s relativne kratkymi koncatinami, naopak vysokd hodnota
oznaCuje typ s relativne dlhymi koncatinami, relativne dlhymi segmentami celého tela
(Riegerova, Pridalova, Ulbrichova, 2006).

1.10 VyZiva

Predovsetkym si musime uvedomit, ze vhodne prijaté mnoZstvo jednotlivych Zivin
zavisi na zamerani zvolenej pohybovej intervencie. M6zeme hovorit’ o energetickom kryti
pohybovej aktivity alebo sa z pohl'adu zmien telesného zlozenia snazime doplnit’ stratené
minerdly a vitaminy. V naSej praci sme sa zamerali na rozvoj maximalnej sily a preto sa
nebudeme zaoberat’ odporucaniami prijmu Zivin na inak cielené programy. Prijem Zivin po
vykonanom tréningu je nevyhnutnou sucast'ou.Vyziva hra vel’ka tlohu pri rozvoji a naberani
svalovej hmoty. Vplyvom silového tréningu nastava degradacia svalovych proteinov, ktora na
svoju obnovu potrebuje prijem potrebnych Zivin v pravy ¢as. Cielom je o najrychlejSie znizit’
pozatazovy kortizol, vyviest organizmus z katabolizmu a navodit’ telu anabolicky stav.
Zanedbanie tejto Casti moze privodit’ nedplnu regeneraciu, ktora moze viest’ k nutnosti znizit’

frekvenciu tréningov alebo aZ k zraneniu (Petr a Stastny, 2012).

1.10.1 Tuky a mastné kyseliny

Tuky by mali v trojpomere zivin byt obsiahnuté najmenej 15% a najviac vSak 30%.
Tuky st pre 'udsky organizmus potrebné a ich eliminacia zo stravy je nefyziologicka, resp.
nebezpecna. Pri tukoch zohréva vSak vyznamn( Ulohu ich kvalita, ktora je dand obsahom
mastnych kyselin. Nasytené mastné kyseliny nemaju v molekule Ziadnu dvojitu vazbu. Su
v strave zastupené predovsetkym kyselinou palmitovou a kyselinou stearovou. Nachadzaju sa
hojne vo vsetkych zivociSnych tukoch (okrem ryb). V strave bezného ¢loveka sa nachadzaju

v nadbytku. Mononenasytené mastné kyseliny majua v molekule jednu dvojitd vézbu. Su
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v strave zastUpené predovsetkym kyselinou olejovou a nachadzaju sa napr. v olivovom oleji.
Polynenasytené mastné kyseliny maju viac nez jednu dvojitd vazbu. Delime ich na omega-6
resp. omega 3-mastné kyseliny. Cudsky organizmus ich nedokaZze syntetizovat’, preto ich musi
ziskavat’ z potravy, a preto sU tieto mastné kyseliny ozna¢ované ako esencialne. Omega 6-
mastné kyseliny si v potrave zastUpene predovsetkym v orechoch, vaje¢nych zltkoch,
vnutornostiach, tuénych cervenych mésach a udenindch. Omega 3-mastné kyseliny sa
vyskytuji v potravinach najviac v orechoch, morskych rybéach a zivocichoch. Esencialne
mastné kyseliny musime prijmat’ v potrave. DoleZita je nielen kvantita ale aj pomer omega-
6/omega-3 mastnych kyselin, ktory je v beznej zdpadoeurdpskej a americkej strave prilis
vysoky az 16:1, pritom za zdraviu prospesny sa povazuje menej ako 5:1. Znamena to, Ze nasa
populdcia vieobecne by mala obmedzit’ nielen prijem nasytenych mastnych kyselin, ale taktiez
omega-6 mastnych kyselin, a naopak vyrazne zvysit' prijem omega-3 mastnych kyselin. V
praxi to znamena, zaradit’ do jedalnicka morské ryby ako zdroj EPA a DHA, zvysit’ prijem
repkového oleja a jest’ viac orechov a listovej zeleniny. NajbohatSim zdrojom EPA a DHA su
sled’, losos, sardinky, pstruh a makrela. Pozor je treba davat’ najméa na pekarenské vyrobky, do
ktorych sa pridavaju chemicky stuzené tuky. Ide o croissanty, kolace, jemné a trvanlivé pecivo

a rozne polevy, suSienky a pod. (Vilikus, 2013).

1.10.2 Bielkoviny

V trojpomere by mali zastupovat’ bielkoviny 10-15 % naSej stravy. Su predovsetkym
stavebnou latkou dolezitou pre rast, vyvoj a obnovu opotrebovanych tkaniv. Biologicka
osobitost’ bielkovin 'udského tela pozostava z nutnosti organizmu syntetizovat’ si svoje vlastné
proteiny z aminokyselin (AK), pricom je potrebné, aby mal organizmus k dispozicii vsetkych
20 aminokyselin (tak esencidlnych, ako aj neesencidlnych). Nakol'ko esencidlne aminokyseliny
si organizmus nedokaze syntetizovat’ sam, musi ich prijimat’ zo Zivo¢iSnych a rastlinnych
potravin. Zivo&isne bielkoviny si vyhodné najmi pre lepsiu dostupnost esencialnych
aminokyselin a pre ich zloZenie, ktor¢ je blizke 'udskym bielkovinam. V prijme Zivo¢iSnych
bielkovin je vSak nutné zmenit’ Struktaru predovsetkym konzumovaného mésa — konzumovat’
je treba chudé méso bez viditeI'ného tuku, s obmedzenim bravéoviny. Vhodné st predovsetkym
bielkoviny bieleho méasa hrabavej hydiny a ryb (méso 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, najmé kyslomlie¢nych. Vajecné bielkoviny prijimat’
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najmd formou vajecného bielka. Nevyhodou zivocisnych bielkovin je, Ze sa v danych
potravindch nachéadzaju spolu so znacnym mnozstvom tuku. Preto je vhodné zarad’ovat’ do
stravy (najmé v pokro¢ilom veku) bielkoviny rastlinného pévodu. Rastlinné proteiny majd v
porovnani so zivo¢isnymi niz§iu biologicku hodnotu, nakol’ko je vzdy niektord z esencidlnych
aminokyselin kvantitativne deficitna alebo Uplne chybajldca (napr. v ceredliach — lyzin, v
strukovinach — metionin). Aj pri alternativnych spésoboch stravovania (ako je napr.
vegetarianstvo), vSak mozno dosiahnut’ dostacujtici aminokyselinovy profil. Potrebna je v3ak
kombinacia réznych rastlinnych potravin, ktord zabezpeci dostato¢nti proporcionalnost’
esencidlnych 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 orientécie v
problematike vyZzivy). Zo skupiny rastlinnych proteinov je najplnohodnotnejSia séja. Séja
obsahuje bielkoviny rovnako plnohodnotné ako méso, mlieko ¢i vajcia. Na rozdiel od nich vSak
neobsahuje cholesterol, hnilobné baktérie a iné Skodlive latky. Je bohaté na vitamin E, vitaminy
skupiny B, draslik, vapnik, fosfor, hor¢ik, mangén, zelezo, zinok a med’. Nahradenie mésa
sojou napomaha prevencii a lieCbe vysokého tlaku, chorob srdca (najmi srdcovej anginy),
ateroskler6zy, reumatizmu, osteoporozy, cukrovky, oblickovych ochoreni, ochoreni traviaceho
traktu, rakoviny a pod. Optimalny prijem bielkovin u zdravého dospelého ¢loveka je 0,8g /kg/
denne a za bezpe¢ny sa povazuje 1g /kg/. Clarkova (2000) uvadza dennt potrebu prijmu bielkovin
pri silovom tréningu na urovni 1,4 — 1,8 g/kg telesnej hmotnosti. Kleiner, Greenwood, Robinson
(2010) su na tom podobne a za dennl potrebu povazuju 2 g/kg k telesnej hmotnosti. V ramci
celodenného mnoZstva energie by prijem bielkovin mal predstavovat’ 10 — 15 energetickych
%. Ich nadbytocny prijem je zdraviu Skodlivy a moézZe viest' ku vzniku niektorych ochoreni
(napr. dna, predéasné kornatenie tepien, choroby srdca, obli¢iek a pod.). Kym v mladSom veku
je vhodné, aby z celkového mnozstva bielkovin sa tvorili zivo¢isne proteiny viac ako 50%
(ostatné by mali byt rastlinného povodu), u 0s6b po 30. — 40. roku Zivota by prevaha bielkovin
mala byt rastlinného pévodu (Vilikus, 2013).
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1.10.3 Cukry (sacharidy)

Sacharidy ako objemovo najvac¢si 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 — 5,5¢ /kg/. Kleiner, Greenwood, Robinson (2010) uvadzaju vo svojej publikacii
potrebu prijmu sacharidov na Urovni 5-6 g/kg. Vzhl'adom na spominany vysoky pocet 0sob s
obezitou, cukrovkou, ¢i zubnym kazom, treba vyrazne obmedzit’ prijem potravin obsahujtcich
jednoduché a l'ahko StiepiteI'né sacharidy — ako su rafinovany cukor, sladkosti, pekarenske
vyrobky z bielej muky. Tieto potraviny st iba doddvate'mi energie. Naopak, prijimané by mali
byt vo forme polysacharidov ako komplexné sacharidy, ktoré st okrem zdroja energeticky
vyuzitenych sacharidov nositel'mi aj neSkrobovych latok — vlakniny, réznych vitaminov,
mineralii a inych biologicky aktivnych latok. Predstavitelom komplexnych sacharidov su
predovsetkym vyrobky z tmavej muky a celozrnné pekarenské vyrobky. Iba 10% z odporti¢anej
celodennej davky energie by mali predstavovat’ jednoduché sacharidy, najmé sachar6za. V
strave sucasnej populacie je nutné zvySit predovSetkym prijem vlakniny. VIaknina je
nevstrebatel'nd stcast’ potravin, ktord sa nachadza jedine v rastlinnej potrave. Jej hlavnym
zdrojom su zrnoviny, otruby, strukoviny, semena, orechy, ovocie a zelenina, ktoré neboli
rafinované ani spracované, pretoZe takato uprava by vlakninu v tychto potravindch zniZila. Jej
vyznam spociva okrem iného aj v prevencii aterosklerdzy, pretoze zniZuje koncentraciu
krvneho cholesterolu. Vysoky prijem vlakniny v strave je jednym z faktorov spojenych s
nizsim vyskytom ischemickej choroby srdca. Pripisuje sa jej aj protektivny (ochranny) uc¢inok
v ramci prevencie rakoviny hrubého ¢reva, 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, ¢o sa odzrkadli na pravidelnom
vyprazdnovani sa. Jej dostatoénym prijmom sa da predchadzat’ zapche, ako aj obezite, nakol'ko
je nizkoenergetickd a vyvolava pocit sytosti. Znizuje pravdepodobnost’ vyskytu kfcovych Zil a
hemoroidov. Takisto zniZzuje namahanie podzaladkovej zl'azy - pankreasu. Odporac¢ana denna
davka vlakniny u dospelého ¢loveka je 30 gramov, comu zodpoveda 5 az 7 dennych porcii
tychto surovin (Vilikus, 2013).
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1.10.4 Mikronutrienty

Dalsou doleZitou zasadou spravnej vyzivy je dostatoény prijem vitaminov a
mineralnych latok. Mikronutrienty (mineralne latky, vitaminy a im podobné latky) st sti¢ast'ou
enzymov a inych aktivnych latok, ktoré sa vyznamnou mierou podielaju pri réznych
biochemickych procesoch v organizme. St to esencidlne latky, ktorych dostatocny prijem
zabezpeCuje pestra zivoCiSna a rastlinna strava a Castd konzumacia ovocia, zeleniny,
celozrnnych vyrobkov a nizkotu¢nych zivo¢iSnych potravin. Ddlezita je najméd dostatocna
konzumé@cia prirodnych antioxidantov (karotenoidy, vitamin D, E, C), ako aj vitaminu A, D a
mineralnych latok (najma vapnika, Zeleza a selénu), ktorych deficity su ¢asté nielen u chorych
I'udi, ale aj u zdravej populécie. Ich dostato¢ny prijem je dblezity aj z hl'adiska prevencie
degenerativnych ochoreni, imunodeficitnych stavov a podobne. Vyznam dostato¢ného prijmu
ovocia a zeleniny v su¢asnosti narasta aj z toho dévodu, Ze st zdrojom fytochemickych latok.
Fytochemické latky sa ukazuju ako ucinny prostriedok v boji proti jednému z najzakernejsich
civiliza¢nych ochoreni — rakovine. Fytochemickeé latky obsiahnuté v potravinach sa liSia svojim
mnoZstvom a aktivitou. Kym niektoré pdsobia 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 najvacSiu aktivitu v prevencii rakoviny je pritomnych len v niekolkych
Specifickych potravinach. Ide najmé o krizokvetu zeleninu (kel, kapusta, brokolica, karfiol,
kalerab, red’kovka...), s6ju, bobulovité ovocie (Cucoriedky, brusnice, ¢ernice, maliny, jahody),
citrusové ovocie, paradajky, cibul'a, cesnak, ale aj niektoré druhy napojov a korenin. Ide najmé
o zeleny c¢aj, ¢i Cervené vino vyrabané v drevenych sudoch, z korenin je to predovsetkym
kurkuma (Vilikus, 2013).

1.10.5 Metdédy merania telesného zlozenia

Stanovenie metdd telesného zlozenia je velké mnozstvo, avSak jeho vyber zavisi
predovsetkym na metodickych moznostiach a ucelu merania. Mnohé z nich je mozno
prevadzat’ v laboratornych podmienkach a iné st zas lepSie vyuzitelné v terénnych (Patizkova,

1962).

Na zaklade tohto kritéria (Patizkova, 1998) deli metddy do troch skupin:
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e Metddy priame — U Zivych 0sdb je tento typ merania nerealizovatel'ny, pretoZe ho

umoziuje jedine pitva,

e Metody jedenkrat nepriame (referen¢né) — alebo taktiez laboratorne metody, ktoré
su vel'mi presné, pouzivaju sa k stanoveniu percentualneho zastiipenia tuku a tukoproste;j
hmoty v tele. Tieto metddy nemerajd priamo telesny tuk, ale meraju telesnd denzitu,
celkovt telesnt vodu a pod. Ako nevyhodu referenénych metdéd moézme povazovat
naro¢nost’ na odbornost’ obsluhy a cenu zariadenia. Do tejto skupiny patri predovsetkym

denzitometria, metéda DEXA a magenticka rezonancia (Kutaé¢,2009).

e Metody dvakrat nepriame — Tieto metddy nie su tak presné ako laboratorne.
Najvicsou vyhodou tejto metddy su jej vstupné nédklady a pracuje sa s nimi pomerne
rychlejSie nez s metédami zmienenych v predoSlom odstavci. Do tejto skupiny radime
metodu BMI, kaliperace, hydrostatické vazenie a taktieZ bioelekrickdl impedanciu. Tieto
metody vyuZivaju predikéné rovnice prevzaté z laboratérnych metod. U nepriamych
metdd pracujeme s fyzikalnymi veli¢inami, ktoré predstavuju vstupné parametre do

predikénej rovnice.

Predik¢né rovnice metody bia pre Sportovcov (muzi) 19-40 rokov podla (Oppliger a kol.,
1991):

NA FFM (kg) = 0.186 (ht?/R) + 0.701 (BM) + 1.949

FFM = tukuprosta hmota (kg), BM = hmotnost’ tela (kg), ht = telesné vyska (cm), R = odpor

(resistencia)

Pre posudzovanie zmien jednolivéh komponentov sme pre potrebu nasej pripadovej
Studie pouzili metdédu multifrekvencnej bioanalyzy (BIA 2000-M), ktora je vhodnou terénnou
metodou pre zistovanie zmien telesného zlozenia (Pafizkova, 1998). Na zaciatku kazdého
merania pomocou metdody BIA je nutné zadat potrebné informécie k vypoctu predikéne;j
rovnice (viz. predosly odstavec). Jedna sa o vek, pohlavie, rasu, telesnt vysku, hmotnost’ a iné.
Pristroj pouZiva k meraniu multifrekvenény fazovo citlivy odpor meraci na frekvenciach 1, 5,
50 a 100 kHz. S pristrojom su dodavané aj Specialne elektrédy uréené k tomuto meraniu (Bunc,
1995). Bioimpedanc¢nd analyza (BIA) je metodou, ktord meria niektoré bioelektrické

charakteristiky 'udského tela, ktoré su prevedené pomocou matematickych modelov na telesné
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oddiely. Tento pristroj je zaloZeny na principe striedavého prudu nizkej intenzity biologickymi
Struktrami. Fungovanie a sposob 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 chova ako izolator a zIly vodi¢. V stcasnej dobe sa Coraz viac vyuziva
multifrekvenéna bioelektrickd impedancia, kde pri rovnakom prude je frekvencia zvySovana
od 0 do 1000 kHz. Najvécsia vyhoda tejto metddy tkvie v tom, Ze je schopna rozlisit’ celkova
telesn vodu (vysoka frekvencia — 50 ¢i 100Hz) a extracelularnu (mimobuneéni) vodu (nizka
frekvencia — 1 ¢i 5 Hz). Na zaklade regresnych rovnic je potom z hodnét impedancie, pripadne
rezistencie areaktancie vypocitané bud priamo percento telesného tuku, hodnota aktivnej
hmoty, hodnota celkovej vody a hodnota ECM/BCM, ¢o znac¢i morfologickl zmenu a kvalitu
svalstva. Tieto komponenty st dobrym ukazatelom ovplyviitovania maximalnej sily aich
zmena nam poskytuje informacie o energetickej naro¢nosti intervencie a dozvedame sa do akej
miery sa menia jednotlivé komponenty vzhladom na vykonavanie pohybovej intervencie
a hodnotime ich vyznamnost’. Rovnice okrem hodndt impedancie ¢i resistencie musia brat’ do

v

Uvahy parametre ako vek, vyska, telesna hmotnost’ ¢i pohlavie probanda.

1.11 Zhrnutie problematiky

Navrhu tréningového programu predchadzalo naStudovanie si danej literatary a zisk
informécii, na zaklade ktorého sme vypracovali plan pohybovej intervencie. Na zéaklade
ziskanych informacii predpokladime vyznamnu tlohu zastipenia cviceni so Specifickou
intenzitou v zmysle ovplyviiovania rozvoja maximalnej sily. V nasej praci odporticame za
najmensiu moznu intenzitu, ktorou eSte moézeme ovplyvnit rozvoj maximalnej sily 65% 1-RM.
Pre vytvorenie fukéného silového tréningu je nutné ovplyviiovat jednak hormonalnu c¢i
metabolicka adaptaciu. Nervova adaptacia je z hl'adiska produkcie sily omnoho vyznamnejSia.
Tuto adaptaciu je mozné vyvolat’ len pracou s vysokymi odpormi (viac ako 85% 1-RM) a preto
zaradenie maximalnych usili vo vac¢Sine tréningov je racionalne. Tréningovy plan je tvoreny
prevazne cvikmi komplexného charakteru, alebo cvikmi zapajajucimi velké svalové skupiny,
pretoze su charakteristické vel’kou hormonalnou odpoved’ou a vd’aka nim sa dobre sleduje
zmena silovych schopnosti pri stanoveni opakovacieho maxima vybranych cvikov. Co sa tyka
zatazového parametra, interval odpocinku postupne sme ho museli stanovit’ na vyssie hodnoty,
nakol’ko sme zarad’ovali energeticky naro¢né cviky a postupne sme zvySovali intenzitu

tréningu. NeoddeliteI'nou sucast'ou pri rozvoji maximalnej sily je pri nastaveni zatazovych
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parametrov silového tréningu aj vyziva. Vzhl'adom na poznatky ziskané Stidiom odbornej
literatary sme sa rozhodli pre nastavenie kalorickeho prijmu presahujuceho kaloricky vydaj.
Prijem bielkovin sme nastavili podl'a Clarkova (2000) na hodnotu okolo 1,8 aZ 2g/kg telesnej
hmotnosti. Co sa tyka sacharidov, tu sme sa rozhodli pre hranicu odporGi¢aného mnoZstva
podla vacsiny autorov 4,0 — 4,5 g/kg telesnej hmotnosti. Aplikacii pohybového programu

predchadza dokladné zvazenie zdravotného stavu jedinca.
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2. Prakticka cast

2.1 Ciele prace

Ciel'om prace bolo vytvorenie funkéného silového tréningu pre rozvoj maximalnej sily

a nasledne jeho aplikovanie.

2.2 Hypotézy

Pri pIneni naplanovanej pohybovej intervencie, ktorej hlavnym ciel'om bol rozvoj a

ovplyviovanie maximalnej sily a je charakteristicka pracou s vysokymi odpormi sa

predpoklada :

Aplikaciou silového tréningu s primarnym cielom rozvoja maximalnej sily sa
predpoklada zvysenie obsahu celkovej telesnej vody minimalne o 0,5 %,
Aplikaciou silového tréningu s primarnym cielom rozvoja maximalnej sily sa
predpoklada zmena diferenciacie celkového telesného tuku minimalne o 1%,
Aplikaciou silového tréningu s primarnym cielom rozvoja maximalnej sily sa
predpoklada zmena hodnoty podielu ECM/BCM - kvalita svalstva minimalne
0 0,03.

2.3 Ulohy préace

Stadium odbornej literatary, vedeckych &lankov a §tadif zaoberajucich sa rovnakou
alebo podobnou problematikou,

Naplanovanie tréningového programu pocas intervencie,

Vykonanie vstupného, priebezného a findlneho merania prostrednictvom BIA,
meranie pasovych objemov,

Urcenie somatotypu pred zacatim intervencie,

Vykonanie silovej diagnostiky a stanovenie 1-RM pred zaciatkom intervencie, po
3 tyzdnoch, po 6 tyzdioch a finalne po ukonceni tréningového programu po 9

tyzdnoch,
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¢ Vyhodnotenie vysledkov merani,

e Porovnanie nazbieranych dat a vysledkov po 3,6 a 9 tyZdnoch intervencie.

2.4 Design prace

Praca ma charakter empirického vyskumu, kde jeho hlavnou metdédou bolo pozorovanie

vysledkov.

2. 5 Skimany subor

Testovana 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 nefajCiara a striedmeho uZivatel'a alkoholu. Jedincovi ni¢ nebranilo pri vykonavani
treningového planu a neboli zistené ziadne kontraindikacie, ktoré by mohli narusovat
prevadzanie vybranych cvikov. Testovand osoba do svojich 19. rokov Zivota sa aktivne
venovala futbalu na vrcholovej drovni, kde frekvencia tréningov dosahovala 4 tréningoveé
jednotky (90 mintt) 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 tyZzden plus jeden zépas cez vikend pocas sezOny. V mesiaci september 2014 osoba
podstupila lekarsky zakrok, plastiku predného krizového vazu na pravom kolene po zraneni
pocas futbalového zapasu. 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
tyzdhov pred zacatim intervencie zacina pravidelny tréningovy program, 2-krat tyzdenne
celotelovy tréning skladajuci sa z prevazne komplexnych cvikov, bohuzial’ v tomto obdobi

nebol vedeny Ziadny zaznamovy dennik.
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2. 6 Pouzité metody

Pre zber dat bola testovana osoba podrobena silovej diagnostike vo vybranych cvikoch.
Pre hodnotenie telesného zloZenia bola vyuZitd metdda multifrekvenénej bioelektrickej

impedancie (BIA).

2. 7 Meranie zlozenia tela

Pre meranie zloZenia tela sme si vybrali multifrekven¢nt celotelova bioimpedanciu
z dévodu, Ze je to relativne lacna a presna terenna metoda uréovania zlozZenia tela a Ze obsluha
a praca tejto impedancie nie je zavisla na Skolenom operatorovi. Meranie sa prevadza za
pomoci tetrapolarnych elektrdd v konfiguracii zo 4 zvodov na konc¢atinach rovnakej strany tela
v supina¢nom 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 modze byt obleCend, ale bez topanok a ponoziek. Sty¢né plochy s
elektrodami st ocistené alkoholom (Havli¢kova a kol., 2008). Vstupné, priebezné a finalne
merania boli vykonané v Laboratoriu Sportovej motoriky na Fakulte telesnej vychovy a Sportu
v Prahe. Na meranie bol pouzity pristroj BIA 2000 (Datalnput, Frankfurt nad Mohanom,
Nemecko). Tento pristroj a jeho analyza nam poskytuje relativne rychle a presné zhodnotenie
telesného tuku, celkovej telesnej vody a podiel extraceluldrnej a intracelularnej vody. Dalej
nam poskytuje vel'mi ddlezity udaj, ktory nam dava predpoklad pre svalova pracu ECM/BCM
— pomer extracularnej hmoty k bunecnej hmote. Pre vypocet percenta telesného tuku sa
vyuZivajl predikéné rovnice pre ¢eskt populaciu. Odportcéania, ktoré s 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 vyprazdnenie mocového mechura pred meranim a nasledné zavodnenie tekutinou,
ktora neobsahuje cukry,

e spravne a presné umiestnenie elektrod, ktoré su oCistené alkoholom.
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VSetky merania boli vykonané v nezmenenych laboratornych podmienkach, nala¢no a

priblizne v rovnakd hodinu (9:00 — 10:00).

2. 8 Urenie somatotypu

Pri urovani somatotypu sme vyuzili software Antropo verzia 2000. Uréenie
endomorfnej komponenty prebiehalo tak, Ze prislusnd osoba kaliperaciou zistila hodnotu
suprailiakélnej, tricipidlnej a subskapularnej podkoznej riasy. Pre zistenie hodnoty
mezomorfného komponenta sme merali telesnd vysku, Sirku dolnej epifyzy humeru a femuru
(pouzité posuvne meradlo), obvod pazZe vo flexi zmenSeny o hrdbku koznej riasy tricepsom a
obvod lytka zmenSeny o koznl riasu na lytku (pouzitie kraj¢irskeho metra). Vypocet
ektomorfného komponenta prebiehal tak, ze sme urcovali index telesnej vysky ku tretej
odmocnine z telesnej hmotnosti. VSetky tieto zistené udaje sme nasledne vloZili do softwaru,

ktory nam vypocital vysledné hodnoty jednotlivych komponentov a somatotyp.

2.9 Stanovenie opakovacieho maxima

Hlavnym obsahom silového programu pocas intervencie boli cviky prevazne
komplexného charakteru alebo cviky zapajajlce vel’ké svalové skupiny. Ako ukazatel silovych
schopnosti, pri stanoveni opakovacieho maxima a porovnavani vysledkov pocas intervencie
boli vybrané nasledujlce cviky (viz nizsie), ktoré nam sluzili ako vychodisko pre nastavenie
intenzity v nasledujucom tréningovom programe. Jednotlivé cviky boli vybrané z dostupnej
literatury. Zvolili sme cviky, s ktorymi mal proband pohybovu skisenost’ a nemusel stravit’
¢as ucenim noveho pohybového vzorca. Vybrané cviky by mali jednak slGzit’ ako ukazatel
maximalnej sily hornej Casti tela (bené press, tlak v stoji s osou) a taktiez dolnych koncatin

(mrtvy tah, leg press):

- benc press,
- mrtvy tah,
- tlak v stoji s osou,

- leg press.
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Technika jednotlivych cvikov:

1. Bené press - Viackibovy cvik, ktorého hlavnym ciel'om jerozvoj prsnych svalov. Svojim
charakterom zapaja jednak prednu cast’ deltového svalu a tricepsu. Rozné techniky
prevedenia tohto pohybového vzorca ovplyviiuji mieru zapojenia vys$Sie zmienenych
svalovych skupin. V naSom pripade sme zvolili Sirku tchopu definovanu pravym uhlom
v lakti na konci excentrickej fazy (Cinka sa dotyka spodnej Casti prsnych svalov). Na
konci koncentrickej fazy sme nevykonavali Uplni extenziu v lakti kvoli moZnosti

vyskytu zranenia.

2. Mrtvy tah - Komplexny cvik zamerany na rozvoj zadnej Casti stehien a spodného chrbta.
V pripade mrtvého t'ahu sme vyuzivali tzv. zamkovy Gchop (jedna ruka nadhmat, druha

ruka podhmat).

3. Tlak v stoji s osou pred hlavou - Varianta tlakov v stoji s osou vyZaduje silny stred tela
a dobrd koordinaciu. Postoj n6h je zhruba na Sirku ramien, bederna chrbtica je v miernom
prirodzenom prehnuti, hrudnik mierne vypnuty smerom hore, stred tela je zafixovany,
lopatky zafixované smerom dole. Sirka uchopu je taktiez zhruba v $irke ramien. Nadych
prevadzame v excentrickej ¢asti (sptstanie ¢inky) a vydych v koncentrickej Gasti (tlak

¢inky). Excentrickd faza koncila jemnym dotykom hornej ¢asti hrudnika.

4. Leg press — Postavenie néh na Sirku ramien. Chodidla su svojou celou plochou v
kontakte s ploSinou pocas celého prevedenia cviku. Nadych prevadzame pocas
excentrickej fazy (spustanie) a vydych pochopitel'ne pri koncentrickej (tlak). Rovnaky

rozsah pohybu sme zaistili tak, Ze krajné polohy boli zazna¢ené na prislusnom stroji.

Pocas celej intervencie, ktord trvala 9 tyzdiov, jedinec vykonal 36 tréningovych
jednotiek. Po vykonani 12 tréningovych jednotiek v ¢asovom intervale tri tyZdne jedniec
vykonal aktudlnu silovi diagnostiku v podobe stanovenia 1- RM pri vybranych cvikoch.
Jedinec na zaciatku previedol dokladne zahriatie 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’ nac¢inie do zakladnej polohy.

Vykonavali sme dokladné zahriatie pripravnymi sériami bez zbyto¢ne vel'kého objemu cviceni,
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ktoré by sposobilo vycerpanie. Budeme vychadzat’ z toho, ze mame aspon priblizna predstavu
o nasom opakovacom maxime. Po zahriati a mobiliza¢nych cviceniach prebiehala nasledovna

Specificka priprava:

1. séria 20 opakovani 20 % 1 RM, 1 minuta odpoc¢inok,
2. séria 8 opakovani 50 % 1 RM, 2 minuty odpoc¢inok,
3. séria 4 opakovani 70 % 1 RM, 3 minuty odpoc¢inok,
4. séria 1 opakovania 90 % 1 RM, 4 minuaty odpocinok.

V pripade Uspesného ako aj nedspesného pokusu je potrebné zvysit', respektive znizit
absolutnu vahu nacinia. Medzi dvoma testami sme aplikovalii 5-minttovy odpocinok, ten vSak
moze byt individualny a vel'mi odli$ny u kazdého jedinca. Pocas celej intervencie, ktoré trvala
9 tyzdnov, jedinec vykonal 36 tréningovych jednotiek. Po vykonani 12 tréningovych jednotiek
v ¢asovom intervale tri tyzdne jedninec vykonal aktudlnu silovi diagnostiku v podobe
stanovenia 1- RM pri vybranych cvikoch. Testovanie prebiehalo vzdy na zaciatku tyzdna
v pondelok (48 hodin od posledného tréningu), aby sme mali dostato¢ny ¢as na regeneraciu
svalstva. Jedinec na zaciatku previedol dokladne zahriatie 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' na¢inie do

zakladnej polohy.

2. 10 Sledované premenné

Vo vztahu k cielom naSej prace, sme si stanovili nasledujice sledované premenné:

1. Somatické charakteristiky
e celkova telesna voda (TBW),
e percento telesnéeho tuku (% tuku),
e tukoprostd hmota (TPH),
e ECM/BCM.
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2. Fyziologické charakteristiky
e zmena maximalnej sily vo vybranych cvikoch pri stanoveni opakovacieho

maxima.

3. Metody a analyza Statistického spracovania dat

Vysledky zaznamane pri silovej diagnostike a taktieZ vysledky, ktoré sme ziskali na
zéklade laboratorneho testovania inervovanej osoby, vypocitané predikénou rovnicou pre
¢esku 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.

Vyznamné zmeny sledovanych premennych:

e Percento telesného tuku (% tuku) - ¢o sa tyka vyznamnej zmeny % tuku, tak
hodnoty pod 1 % nie sU pre nas vyznamné, ale rozdielové hodnoty mézu
naznaCovat tendenciu energetickej narocnosti posililovacich metdod pocas

intervencie,

e TBW - ktorad ak by indikovala kladnym smerom (zvySenim), znamenalo by to
narast svalovej hmoty, kde vychadzame z predpokladu, Ze sval je tvoreny priblizne
75% vodou. Podl'a noriem, uvedenych v rieSenej literatire, meranie zloZenia tela

povazujeme Vv pripade celkovej telesnej vody za vyznamnu zmenu hodnotu 0,5 %,

e ECM/BCM - pomer, ktory mézeme vyuzit' k hodnoteniu kvality svalovej hmoty.
Pod pojmom vyznamnéa zmena hodnot ECM/BCM rozumieme rozdielové hodnoty

podielu minimalne o 0,03.
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3.1 Tréningovy program

Samotnad tréningova intervencia, ktora bola vopred naplanovana a vychadza z
teoretickych prameniov obsiahnutych v teoretickej Casti, trvala 9 tyzdnov. Celkovo bolo
absolvovanych 36 tréningovych jednotiek. Zatazové parametre prvého tyzdna st znazornené
v tabulke ¢. 3. Ostatné tréningové jednotky absolvované v nasledujucich 8 tyzdiioch su
uvedené v tabulke ¢. 4 ako priloha. Pred zacatim vykonavania silového programu osoba
podstUpila meranie zloZenia tela pristrojom BIA 2000, d’alej meranie obvodovych mier
vybranych ¢asti tela, ktoré su spomenuté v metodickej Casti prace. Na zaver bola vykonana
silova diagnostika a ur¢enie opakovacieho maxima vo vybranych cvikoch, ktora ndm slizila
ako pomdcka ur¢ovania zatazovych parametrov pri tvoreni tréningového programu.

Nasim hlavnym ciel'om, aplikovanim zvoleného silového tréningu, bolo zvySenie
maximalnej sily. Zvolenie tréningu, kde sme precvic¢ovali jednotlivé svalové skupiny osobitne,
je logické, ked’ze frekvencia tréningovych jednotick bola 4-krat do tyzdna. Zvolena forma
tréningov ndm umoznila precvicenie vsetkych svalovych partii rozvrhnutych do tréningov A a
B dvakrat do tyZdina s dostatoénym odpoc¢inkom regeneracie. 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 cvikov. Za¢inal som v tomto rozmedzi opakovani 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 pribliZzoval a Specifikoval na nas prioritny ciel’ - rozvoj maximalnej sily
aztoho dévodu som postupne zniZzoval poéty opakovani azvySoval intenzitu (percento
maximalneho odporu). Pohyboval som sa v rozmedzi poc¢tu opakovani 10-12, ¢o zodpoveda
priblizne 70-75% maximalneho odporu. Je to idealne rozmedzie pre hypertrofiu, ale ktoré
nasledne mdéze viest' k zvySeniu maximanej sily. Treti tyZzden, kedZe sme sa snaZili o
progresivne a postupné zvysovanie zataZze, som sa pohyboval v rozmedzi po¢tu opakovani 8—
10, ¢o je priblizne 75 az 80 % maximalneho odporu. Osem opakovani je idedlny kompromis
pre ovplyvnenie ako metabolickej, tak aj nervovosvalovej adaptacie. Tieto prve tri tyZdne
v mojej 9-tyZzdnovej tréningovej intervencii mali za Glohu pripravit’ telo na vyssie maximalne

odpory (85% plus) a dokonalé osvojenie si pohybového vzorca pri vykonavani jednotlivych
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vybranych cvikov. Po 3. tyZdni intervencie jedinec absolvoval meranie zloZenia tela (viz.
vysledky zlozZenie tela) a bola vykonana silova diagnostika vo vybranych cvikoch (viz.
vysledky opakovacie maximum). Zaciatkom 4. tyzdna intervencie bola zaradena a nasledne
vyuzita metdéda dynamickych Gsili. Zaradenie tejto metdédy do programu je logické. Tato
metoda zaradena samostatne v Ziadnom pripade nevedie k zlepSeniu maximalnej sily. Metoda
dynamickych usili zlepSuje rychlost’ produkcie svalovej sily vyuZivanim rychlostnej metddy
pracujucej s nemaximalnymi odpormi 30%-50%, ¢o umoznuje rychle prevedenie pohybu.
Z fyziologického pohladu to znamend, Ze su prednostne rekrutované rychle motorické
jednotky. Tu nachadzame citel'nti podobu s u¢inkami pri rozvoji maximalnej sily, lebo obe
metody su smerované na rovnaké alebo minimalne podobne motorické jednotky. Zaradenie
vertikalneho skoku a skoku z miesta do tréningu néh bude prevadzané v 3 sériach po 5
opakovani s maximalnou moznou rychlostou prevedenia (viz. priloha tabulka ¢. 4). Pri
tréningu ramien bol zaradeny cvik tr¢enie medicinbalu od pfs smerom hore, taktieZ v troch
sériach po 5 opakovani. Pri tréningu B budeme vyuzivat’ rychlostnd 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 vlékien. Pri tréningu chrbta
vyuzijeme zhyby nadhmatom, prvé 3 série po 5 opakovani budu vykonané ¢o najrychlejSie pri
zachovani rovnakého pohyboveho vzorca a potom budeme prevadzat’ 6-8 opakovani v troch
sériach, kde budeme vyuZivat progresivne zvySovanie zataze (viz. prilohy tabulka 4).
Z dbvodu, Ze vysledky merania zloZenia tela (viz. vysledky) po troch tyzdnoch ukazovali
priaznivy posun, pri naberani svalovej hmoty a taktiez zvySenie opakovacieho maxima pri
vybranych cvikoch (viz. vysledky), sme zvysili intenzitu len nepatrne, pretoZze zasoby eSte
neboli vyCerpané. ZniZenie poctu opakovani na 6-8 v troch sériach (viz. priloha tabulka ¢. 4)
je taktiez pochopitel'né, ked’ze chceme prioritne viac oslovit’ hormonalnu adaptaciu nez
metabolickd, lebo ma pre zvysenie maximalnej sily ovel'a va¢si vyznam. TaktieZ sme zvysili
nepatrne interval odpoc¢inku na 90 az 120s., z dovodu zvySenia intenzity najma pri cviceniach,

kde su zapojené vel'ké svalové skupiny.
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Tréning Prva séria Druha séria Tretia séria Interval

odpocinku (s)

04.05. PO 1 (kg) PO I (kg) PO I (kg)
Bulharsky split 15 50 15 50 75-90
drep
Leg press 15 150 15 150 75-90
Mrtvy tah 15 50 15 50 75-90
A Zakopavanie 15 30 15 30 75-90
Vypony v sede 20 25 20 25 75-90
Vypony v stoji 15 20 15 20 75-90
Ramena - 12 30 12 30 75-90
Tlaky v stoji
ZapaZovanie 15 3 15 3 75-90
05.05 Zhyby 12 12 2 75-90
Veslovanie 15 50 15 50 75-90
Bench press 15 50 12 50 75-90
B Rozpazvacky 15 9 15 9 75-90
na Sikmej
lavici
Biceps s osou 15 18 15 18 75-90
Triceps, kliky 15 12 75-90
07.05. Bulharsky split 15 52 15 52 75-90
drep
Leg press 15 160 15 160 75-90
Mrtvy tah 15 52 15 52 75-90
A Zakopavanie 15 32 15 32 75-90
Vypony v sede 20 30 20 30 75-90
Vypony v stoji 15 22 15 22 75-90
Ramena - 12 30 12 30 75-90
Tlaky v stoji
Zapazovanie 15 4 15 4 75-90
08.05. Zhyby 12 12 75-90
Veslovanie 15 52 15 52 75-90
Bench press 12 52 12 52 75-90
B Rozpazvacky 15 10 15 10 75-90
na Sikmej
lavici
Biceps s osou 12 20 12 20 75-90
Triceps, kliky 15 12 75-90

Tabulka €. 5 - tréningovy obsah a zat'azové parametre 1. tyzdia pohybovej intervencie.

Po 5 tyzdnoch sme vykonali d’al$ie mimoriadne meranie zloZenia tela a vykonali sme
samozrejme aj silovd diagnostiku, aby sme zistili, ze do akej miery su zasoby vyCerpané pri
aktualnej intenzite tréningu. Zistili sme, Ze nastala mierna stagnécia 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 sériach (viz.
prilohy tabulka ¢. 4). 3-5 opakovani sa rovna priblizne 85 az 90% maximalneho odporu
(odpory vypocitané z aktudlnej silovej diagnostiky vykonanej po 5. tyzdni), ¢o znamena
vykonavat’ cvi¢enie prevazne anaerobného charakteru (do 20s.), kde energetické krytie je
prevazne ATP-CP, s ¢im suvisi logicky aj navysenie d’alSieho parametra - interval odpoc¢inku.

Pri tejto intenzite sa odporuca interval odpocinku znacne vysSi (3-5 minut), z dévodu
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navratenia kreatinofosfatu a pripravy organizmu na d’alSiu sériu. TaktieZ sme pochopitel'ne
zvysili pocet sérii na 4. Z dovodu zaradenia zvySenia poctu sérii, zvySenie intenzity a zaradenia
metod dynamickych Usili, sme museli ubrat’ pri poéte cvikov na nohy, kde boli zaradené dva
cviky na predné stehnd a dva na zadné z dévodu velkého objemu svalovej prace as
nedostato¢nou regeneraciou jednotlivych svalovych skupin. Pri takom objeme by sa nedalo

pracovat’ s takou itenzitou (viz. prilohy).

3.2 Sledovanie prijmu makronutrientov

Pri vykonavani pohybovej intervencie sme dodrziavali diétu zaloZenu na zvysSenom
mnozstve prijmu bielkovin na Ukor sacharidov a navySenom kalorickom prijme. Prijem
sacharidov sme dodrZiavali na Urovni hranice odportac¢anej v nasich teoretickych zdrojoch 4,0
az 4,5 g/kg telesnej hmotnosti. Pre potrebu naberania maximalne;j sily sme sa snazili nastavit’
kaloricky pomer na stranu kalorického prijmu. Do Gvahy sme brali aktivity spojené s dennou
¢innostou a inymi pohybovymi aktivitami. N&a§ jedalni¢ek pozostaval prevazne z
plnohodnotnych bielkovin, ktoré sa nachadzajd hlavne v kuracom, hovddzom a mor¢acom
mase, 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 najma prijmu jednoduchych cukrov
obsiahnutych v neplnohodnotnych potravinach. Zdroj sacharidov sme ¢erpali predovSetkym z

komplexnych zdrojov, akymi su cestoviny, zemiaky, ryZa, ovsené vlocky a pod.

3. 3 Rozsah platnosti

VVymedzenie

Tato préca je pripadovou Studiou, kde experiment bol vykonany len na jednej osobe.
Najvacsim pozitivom takejto formy prace je skuto¢nost’, ze intervencia prebiehala na autorovi
tejto prace, ¢o ndm zaruuje 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, dostatocna doba spanku, kvalitnd

regeneracia a dokladne dodrZiavanie stanoveného silového programu. Tieto faktory do urcitej
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miery ovplyviiuju celkovy rozvoj maximalnej sily a prave takato forma Studie nam umozni
maximalnu zodpovednost’ v pristupe a pripadné objektivne zohladnenie inych moznych
faktorov ovplyviujucich vysledky merania. Nevyhoda tejto prace je v tom, Ze intervencie sa
zlcCastnila len jedna 0soba, preto nam chyba porovnanie akychkol'vek vysledkov s inou osobou
a platnost’ tejto prace sa nemdze vztahovat na SirSiu populaciu. AvSak zavery a vysledky
vyplyvajuce z tejto prace, by nam mohli poskytnit’ nahl'ad do danej problematiky a vieme
vymedzit' skupinu Tudi, na ktorej by malo aplikovanie nami vytvoreného silového a
energetického programu dosiahnutie podobnych vysledkov.

Obmedzenie

Zber dat prebehol presne. Na zéklade naStudovanej literatdry a za odbornej pomoci
veduceho prace som dodrzal vSetky mozné podmienky, pre ¢o mozno najvacsiu objektivizaciu
dat. Pocas doby vykonavania silového programu bola intervenovana osoba vystavena réznym
okolnostiam, ktoré su beznou sucéastou zivota kazdého ¢loveka - stav nabudenia, stav
motivéacie, psychicky stav, celkovy fyzicky stav. VSetky spomenuté faktory mézu u jednotlivca
do rdznej miery, v zavislosti na individualite ¢loveka, vyvolat’ kolisavost’ vykonu pri plneni
trénigového programu a teda ovplviuju taktiez aj celkovy vysledok. K urcitym odchylkam
dochadza aj pocas merania, jednaknastrane meracich zariadeni, taktiez nedéslednym pristupom
pri prevadzani jednotlivych cvikov alebo stavom hydratacie meraného, ¢o méze spdsobit’
skreslené Udaje. V danej situacii sme sa snazili maximalizovat’ objektivitu merani rovnakou
dobou merania (dennej hodiny) a dodrziavanim konstantnych a odporté¢anych postupov pred

meranim.
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4. VVysledky prace, diskusia

Hlavnym cielom tejto prace bolo vytvorenie funkéného silového tréningu so zdmerom
rozvoja maximalnej sily a sledovanie zmien telesného zloZenia a silovej diagnostiky pri
prevadzani 1-RM vo vybranych cvikoch. Pri zmenach telesného zloZenia sme sledovali
prevazne komponenty, ktoré su ukazatelom maximalnej sily. Jednalo sa o TBW, hodnotu
percenta telesného tuku, hodnotu TPH a hodnotu ECM/BCM, ktorad udava kvalitu svalstva.
TPH tvori kostra, svalstvo a ostatné tkaniva. Autori (Riegerova, Ulbrichova, 1998) uvadzaju,

Ze TPH je tvorena 60% svalovinou, 25% opornymi a spojovacimi tkanivami a 15% hmotnost'ou

vnutornych organov.

Hmotnost(kg) Vyska(cm) TBW() ICW(I) ECW() %Tuku(%)
72,9 177 43 26,8 16,2 13,9 62,8
747 176,6 42,9 26,6 16,3 12,8 65,1
74.9 176,7 44,8 273 17,4 12,5 65,5
748 176,7 46 27,7 18,4 12,3 65,6

Tabul'ka¢. 6 — Meniace sa sledované hodnoty pocas celej pohybovej intervencie

TBW (L)

25.5.2015 |

16.6.2015

| 3.7.2015

42,9 \

44,8

\ 46

Graf ¢. 1, TBW — meniaca sa hodnota celkovej telesnej vody pocas naplanovanej intervencie,

Zdroj: Vlastny vyskum.

Na grafe ¢. 1 je mozZne vidiet’ meniacu sa hodnotu TBW pri vSetkych meraniach pocas

intervencie. Naplanované boli merania po 3., 6. a 9. tyZdni pohybovej inetrvencie. Po prvych
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troch tyZzdnoch intervencie doslo k poklesu 0 0,1 | celkovej vody v organizme, druhé meranie
preukazalo zvysenie 0 1,9 | a tretie finalne meranie ndm 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 vSak bolo potrebné vyjadrit’ hodnotu celkovej telesnej vody

vzhl'adom k aktudlnej hmotnosti pocas jednotlivych merani.
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Graf ¢. 2 —meniaca sa hodnota celkovej telesnej vody prepocitana na aktualnu hmotnost’ pocas
naplanovanej intervencie (TBWx100)/m.

Zdroj: vlastny vyskum.

Na grafe ¢. 2 po prevedeni celkovej telesnej vody na aktualnu hmotnost’ jednotlivych
merani po¢as doby intervencie mézeme pozorovat’ nasledujice zmeny. Hodnota TBW po troch
tyzdnoch pohybovej intervencie nam priniesla pokles o 0,6% s porovnanim vysledku pred
zaCatim intervencie. TUto skuto¢nost’ si vysvetlujeme tym, Ze doba, ktora sl(zZi na adaptéciu
organizmu, nemusela byt’ dostato¢na a v dosledku toho, to nemalo ani vplyv na navysenie
celkovej telesnej vody. Druha moznost’ je, ze celkovy objem cvicenia nebol dostacujici pre
vyvolanie daného efektu. Vo vysledkoch druhého merania, sa hodnota posuvala smerom hore
a percento celkovej telesnej vody sa zvysilo o 1,4 % oproti predchadzajucmu meraniu a v
porovnani so vstupnou hodnototu o 0,8%. Tento posun si vysvetlujeme tym, Ze doba pre

adaptéaciu organizmu bola dostatocna a taktiez celkovy objem cvicenia bol vyhovujaci. Tato
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Cast’ intervencie bola charakteristicka pracou s va¢simi odpormi oproti prvym trom tyzdiioma
taktiez sme zaradili do tréningového obsahu aj rychlostnd metodu pre prednostné zapojenie
rychlych svalovych vlékien. Finalne meranie celkovej telesnej vody po ukonceni pohybovej
intervencie, ¢ize 9 tyzdnov, nam poskytlo hodnotu 61,5%. To znamend zvysenie celkovej
telesnej vody o 0,7% oproti predchadzajucemu meraniu. Posledné tri tyZzdne pohybovej
intervencie boli charakteristické pracou s vysokymi odpormi, ktoré sme prevadzali v rozmedzi
poctu opakovani 3 az 5, ¢im sme vyrazne ovplyviiovali nervosvalovi adaptaciu. Ak si
porovnadme vysledky merania pred zacatim pohybovej inetrvencie a vysledky finaleneho
merania, tak mdzeme pozorovat' znaény kvalitativny posun o 2,5%. Z tejto skutocnosti

vyplyva, Ze naplanovana pohybova intervencia viedla k znaénému narastu svalovej hmoty

a tuto zmenu povazujeme za vyznamnd.
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Graf ¢. 3 —meniaca sa hodnota % telesného tuku poc¢as naplanovanej pohybovej intervencie.
Zdroj: vlastny vyzkum.

Graf ¢. 3 ndm poskytuje pohl'ad na meniace sa percento telesného tuku pocas doby
inetrvencie. Studie viacerych autorov (Bunc, 2008, Psotta et al., 2009) potvrdzuju Ze aktivny
Zivotny Styl obsahujuci adekvatne mnozstvo pohybovej aktivity ma vplyv na nizSie mnoZstvo
tuku v tele. Jedinec mal pred zaciatkom inetervencie 13,9 % telesného tuku pri hmotnosti 72,9
kg. Vysledky merania po 3 tyzdiioch plnenia tréningového obsahu nadm priniesli pohl'ad na
zniZenie hodnoty o 1,1 % pri navySeni hmotnosti o 1,8 kg, z ¢oho mézeme konstatovat’, ze

nastaveny energeticky prijem s vyssim percentom prijmu biekovin na ukor sacharidov pocas
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intervencie bol vyhovujdci, pretoZze narast hmotnosti indikoval narast svalovej hmoty a nie
narast tukov spojeny s ukladanim do tukovych zasob. Nésledné meranie po 6 tyzdni ukazalo
zniZenie o 0,3% a findlne meranie posunulo tito hodnotu este 0 0,2% smerom dole na kone¢nu
hodnotu 12,3 % pri nezmenej hmotnosti. Nakol'ko sa jedalnicek pocas celkovej doby
vykonavania tréningového obsahu radikalne nemenil, v zmysle prijatych kcal, rozdielny pokles
percenta telesn¢ho tuku moze vypovedat’, Ze jedinec redukuje hmotnost’ lepsie pri tréningoch
s nizSou intenzitou ako to bolo v prvej Casti pohybovej inetervencie. Ak sa pozrieme na
vysledky merani pred a po intervencii, tak méZzeme vidiet' vyznamni 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 pripadova Stadiu Juraja Macha
(Macho, 2014). Ten vo svojej praci prevadzal taktiez experiment, kde jedinym sledovanym
objektom bol autor prace. Jeho pohybova intervencia bola charakteristicka prevadzanim
komplexnych cvikov vyuZitim metddy opakovanych Usili v prvom mesiaci a pre druhy mesiac
bola charakteristickd metdéda maximéalnych Gsili. Po prvom mesiaci u neho vzrastol podiel
telesného tuku o 0,8 %, zatial’ ¢o po druhom mesiaci len o 0,2 % (Macho, 2014). MéZeme
konStatovat, ze v jeho pripade sa jednalo o opacny ucinok pri zmene telesného tuku
aplikovanim pohybovej intervencie charakteristickej pracou s vysokymi odpormi. Tato
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 spdsobit tuto

rozdielnost’sU energeticky prijem, rozdielny somatotyp jedincov, trénovanost’ a pod.
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Graf ¢. 4 — meniaca sa hodnota TPH pocas naplanovanej pohybovej intervencie.

Zdroj: vlastny vyskum.

Na grafe ¢. 4 je zndzornené meniace sa mnozstvo TPH. V teoretickych pramenoch
tejto prace sa mdZeme docitat’, ze TPH je tvorenda 60% svalovinou, 25% opornymi a
spojovacimi tkanivami a 15% hmotnostou vnitornych organov. Z grafu je Citatel'ne, Ze narast
TPH je najviac viditelny po prvych troch tyzdnoch - az o 2,3 kg, ¢o pripisujeme do urcitej
miery zvySeniu telesnej hmotnosti. Meranie po 6.tyZdni ndm ukézalo zvy3enie hodnoty o 0,4kg
a finalne meranie eSte zvysilo celkovi hodnotu TPH o 0,1 kg. Porovnanie vysledkov merani
pred zacatim a po ukonéeni 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 pocas naplanovanej pohybovej intervencie. Zdroj:

vlastni vyzkum.

Na grafe ¢. 5 mézme vidiet’ meniacu sa hodnotu ECM/BCM, ktoréa indikuje kvalitu
svalstva. Meranie po troch tyzdiioch nam prinieslo vyznamna zmenu hodnoty ECM/BCM
0 0,05 smerom hore, ¢o znamena vyznamnu zmenu Vv kvalite svalstva. Tato zmena indikovala
zhorsenie kvality, ¢o si vysvetl'ujeme zna¢nym narastom svalovej hmoty, ktora z tohto pohl'adu

nebola aZz taka kvalitna. Dalie meranie prinieslo zmenu hodnoty 00,01 rovnakym
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smerom,ktora nebola pre nas vyznamna. Findlne meranie prinieslo eSte zvySenie tejto zmeny
0 0,04, ktoré je pre nds vyznamna v neprospech kvality. Ak sa pozrieme na hodnoty namerané
pred zacatim intervencie a po ukonceni tak mézeme konStatovat’” vyznamni zmenu o 0,1
v hodnote ECM/BCM. Této vyznamna zmena indikuje zhorSenie kvality svalstva.
Vysvetlujeme si to tym, Ze v dosledku aplikovania pohybovej intervencie s hlavnym ciel'om
zvySenia 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 opakovacicho maxima vo
vybranych cvikoch, ktoré by nam mali dat’ aktualny stav o Urovni a zmene silovych

predpokladov. Jednotlivé opakovacie maxima sme vykonavali v tychto cvikoch:
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Graf ¢. 6 — meniaca sa hodnota 1-RM v cviku tlaky s osou na lavici. Zdroj: vlastni vyzkum.
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Tlaky v stoji s osou
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Graf ¢. 7- meniaca sa hodnota 1-RM v cviku tlaky v stoji s osou.
Zdroj: vlastni vyskum.
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Graf ¢. 8 — meniaca sa hodnota 1-RM v cviku leg-press.

Zdroj: vlastni vyskum.
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Graf ¢. 9 — meniaca sa hodnota 1-RM v cviku mftvy t'ah.

Zdroj: vlastni vyskum.

Silovu diagnostiku vykonanu pocas inetervencie pri vybranych cvikoch méZzeme vidiet
znazornené v grafoch ¢. 6.— ¢. 9. Z grafu je viditelné, Zze najvacsi prirastok svalovej sily
mdZeme pozorovat’ medzi 6. az 9. tyzdiilom pohybovej intervencii, ¢o je logické, pretoze sme
vo velkej miere ovplyviiovali nerovosvalovu adaptaciu, Ktord ma vyrazny vplyv na rozvoj
maximalnej sily. Pre tto ¢ast’ pohybového programu bola charakteristicka praca s vysokymi
odpormi a velky interval odpocinku, ktory je nevyhnutny pre rozvoj maximlnej sily. V tejto
faze sme pracovali s metddou maximalnych usili, pre ktoru je charakteristické rozmedzie poctu
opakovani 3-5 RM (viz. prilohy tabulka ¢.4).

V praci sme sledovali zmeny vybranych komponentov telesného zloZenia v désledku
vykonavania pohybovej intervencie, ktorej hlavnym cielom bol rozvoj a zvySenie maximalnej
sily. Na zaklade naStudovania odbornej literatiry a vd’aka odbornej pomoci sme zostavili
tréningovy plan, ktory sme pomocou zatazovych parametrov prispdsobovali aktualnej potrebe,
pretoze individualita jedinca hra velku ulohu adaptacie na danti zataz. Co plati pre jedného
¢loveka, nemusi platit’ pre druhého a naopak. Z vysledkov prace konstatujeme, Ze v pripade
intervenovanej osoby nastali vyznamné zmeny sledovanych komponentov telesného zloZenia.
Ako najhlavnejSie ukazatele sme si vybrali vysledkové hodnoty celkovej telesnej
vody,percento telesného tuku, hodnotu TPH a ECM/BCM. Vyrazné zlepSenie nastalo pri
rozvoji maximalnej sily vo vybranych cvikoch, ktoré sme znézornili silovou diagnostikou vo
vysledkovej Casti (viz vysSie silova diagnostika). Ked'ze sa jednalo o pripadova stadiu

zameranu na jednotlivca, tak tieto vysledky nemozno vzt'ahovat’ a zovSeobecniovat pre Sirok
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verejnost’. Predpokladame ale, Ze po absolvovani podobnej tréningovej intervencie S rovnako
nastavenymi zatazovymi parametrami, by sme mohli aplikovat’ tato Studiu na jedincov,
ktorych somatotyp je rovnaky ako somatotyp inervovanej osoby. Testovana osoba patri do
skupiny ektomorfny — mezomorf. Dal§i predpoklad pre dosiahnutie podobnych vysledkov
aplikovanim tohto tréningového programu je podobnd trénovanost’ jedinca, pretoze to ma
znaény vplyv pri miere adaptacie na vybrany stimul. Ak si vezmeme takého zac¢iato¢nika a jeho
stupen silovych schopnosti, tak s uréitostou mozeme povedat’, Ze jeho prirastky sily v prvych
dvoch mesiacoch budi znacné vysoké, avsak postupne sa budu do istej miery zmenSovat
vplyvom adaptacie organizmu na pozadovanu zataz. Predpokladame, Ze po absolvovani
tréningového programu s nastavenymi parametrami tak, ako boli prezentované v tejto praci, by
sa mali podobné vysledky prejavit' na jedincoch, ktori by sa po absolvovani merania
somatotypu zaradili do rovnakej skupiny ako testovana osoba, teda do skupiny ektomorfny —
mezomorf. DalSou podmienkou aplikacie nasho tréningového programu s dosiahnutim
podobnych vysledkov by bol urcite veI'mi podobny stav trénovanosti. Treba brat’ do uvahy
najmi isty stupenl silového rozvoja, v ktorom sa nachadzala testovani osoba pred zacatim
tréningového programu. Je dobre zname, Ze na jedincovi, ktory nema sktsenost’ s rozvojom
silovych schopnosti bude pocas prvych 5 — 6 tyzdiiov badat’ velké prirastky v podobe sily a
hypertrofie svalstva. Dalie ovplyviiovanie silovych schopnosti uz nebude prebichat v takej
intenzite ako pocas tejto uvodnej fazy. DalSie nemenej vyznamné faktory, ktoré ovplyviuji
vykonavanie pohybového programu a dosiahnutie podobnych vysledkov, je zdravotny stav
jedinca, ktory mu neméZze branit’ pri vykonavani jednotlivych cvikov a eSte moézeme spomentt’
takisto ¢asové moznosti a dostato¢ny spanok pre kvalitni regeneraciu. Pri dodrZani vysSie
uvedenych faktorov predpokladdme dosiahnutie nami prezentovanych vysledkov aj u inych

jedincov.
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5. Zaver

V tejto préci, ktor4d mala formu pripadovej Studie, sme sledovali telesné zloZenie
jednotlivych komponentov pri rozvoji maximalnej sily aplikovanim a zostavenim tréningového
programu vyhotoveného na zéklade naStudovania odbornej literatury a za prislusnej odbornej
pomoci. Vykonavali sme taktiez silovu diagnostikuvo vybranych cvikoch, ktora slizila ako

vychodisko pre nastavenie intenzity v nasledujucom tréningovom procese.

Praca potvrdila vSetky stanovené hypotézy. Nastala vyznamna zmena v hodnote celkovej
telesnej vody, kde doslo k zvySeniu o 31. TieZz nastala vyznamna zmena hodnoty percenta
telesného tuku, kde doslo k zniZeniu a redukcii 0 1,6%. Vyznamnd zmena nastala taktiez
v kvalite svalstva, ktord ndm udava hodnota ECM/BCM, jednalo sa o rozdiel 0,1%
v neprospech kvality svalstva. Tato praca je mojou pilotnou Stadiou na ktorej som sa naudil
pracovat S jednotlivymi parametrami zatazovania a vysledok prace nasledne hodnotit
k vyty¢enemu ciel'u a v buducnosti by som sa rozvoju maximalnej sily chcel podrobejSie
venovat a aplikovat’ podobny tréningovy plan pre viac osdb, pretoze by to malo va¢siu mieru

platnosti a vysledky by sme mohli vztahovat’ na SirSiu populéciu.
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Tréningové cykly pocas intervencie — 2. az 9. tyzden
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Tréning

18.05.

19.05

21.05.

22.05.

Prva séria Druhé séria Tretia séria Interval
odpocinku (s)
PO I (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
Mrtvy tah 8 65 8 65 8 65 75-90
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 - 8 375 8 37,5 8 37,5 75-90
Tlaky v stoji
Zapazovanie 10 5 10 5 10 5 75-90
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
Rozpazvacky 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
Bulharsky split 8 70 8 70 8 70 75-90
drep
Leg press 8 190 8 190 8 190 75-90
Mrtvy tah 8 70 8 70 8 70 75-90
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 - 8 375 8 37,5 8 37,5 75-90
Tlaky v stoji
Zapazovanie 10 6 10 6 10 6 75-90
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
Rozpazvacky 8 16 8 16 8 16 75-90
na Sikmej
lavici
Biceps s osou 8 27,5 8 27,5 8 27,5 75-90
Triceps, kliky 8 5 8 5 8 5 75-90




26.05

28.05.

29.05.

Tréning

Prva séria Druhd séria Tretia séria Interval
odpocinku (s)
I (k) I (kg) I (k)
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 - 8 40 8 40 8 40 75-90
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max. 5 100 5 Max. 120-150
medicinbalu od
pis
Zapazovanie 8 7 8 7 8 7 75-90
Zhyby 6 5 6 5 6 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 6 63 75-90
Bench press — 5 40 5 40 5 40 120-150
rychlostna
metoda
Rozpazovacky 8 16 8 16 8 16 75-90
nasikmejlavici
Biceps s osou 8 28 8 28 8 28 75-90
Triceps, Kliky 8 6 8 6 8 6 75-90
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 - 6 45 6 45 6 45 75-90
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max 120-150
medicinbalu od
pis
Zapazovanie 8 8 8 8 8 8 75-90
(zhoy | 6 | 5 | 6 | 5 | 6 | 5 | 750 |

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
rychlostna
met6da
Rozpazovacky 8 16 8 16 8 16 75-90
nasikmejlavici
Biceps s osou 6 30 6 30 6 30 75-90
Triceps, kliky 8 7 8 7 8 7 75-90




26.05

28.05.

29.05.

Tréning

Prvéa séria Druhé séria Tretia séria Interval
odpocinku (s)
I (kg) I (k) 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 - 6 45 6 45 6 45 75-90
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max 120-150
medicinbalu od
pfs
Zapazovanie 8 9 8 9 8 9 75-90
Zhyby 6 7 6 7 6 7 75-90
Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna
met6da
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
rychlostna
met6da
Rozpazovacky 8 18 8 18 8 18 75-90
nasikmejlavici
Biceps s osou 6 30 6 30 6 30 75-90
Triceps, kliky 8 8 8 8 8 8 75-90
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 Vv stoji 10 90 10 90 10 90 75-90
- multipress
Ramena - 6 48 6 48 6 48 75-90
Tlaky v stoji
Tréenie 5 Max 5 100 5 Max 120-150
medicinbalu od
pfs
Zapazovanie 8 10 8 10 8 10 75-90
(Zhyy | 6 | 5 | 6 | 5 | 6 | 5 | 7590 |

Zhyby - 5 Max 5 Max 5 Max 120-150
rychlostna
met6da
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
rychlostna
met6da
Rozpazovacky 8 18 8 18 8 18 75-90
nasikmejlavici
Biceps s osou 6 32 6 32 6 32 75-90
Triceps, kliky 8 9 8 9 8 9 75-90




02.06.

04.06.

Tréning

Prva séria

Druha séria

Tretia séria

Stvrta séria

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 pfs
Zapazovani 4 12 4 12 4 12 4 12 120-150
e
Zhyby 4 12 4 12 4 12 4 12 120-150
Zhyby - 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
met6da
Bench press 4 70 4 70 4 70 4 70 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
- rychlostna
met6da
Rozpazovac 4 20 4 20 4 20 4 20 120-150
knasikmejla
vici
Biceps s 4 36 4 36 4 36 4 36 120-150
0sou
Triceps, 5 12 5 12 5 12 5 12 120-150
kliky

e Nt Pt P P R Y A e e
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
vysSky
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 pfs
Zapazovani 4 12 4 12 4 12 4 12 120-150
e
Zhyby - 5 Max 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
met6da
Bench press 4 70 4 70 4 70 4 70 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
- rychlostna
met6da
Rozpazovac 4 20 4 20 4 20 4 20 120-150
kynasikmejl
avici
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Biceps s 36 36 36 36 120-150
0sou
Triceps, 14 14 14 14 120-150
Kliky
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09.06.

11.06.

Tréning

Prva séria

Druha séria

Tretia séria

Stvrta séria

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 pfs
Zapazovani 4 14 4 14 4 14 4 14 120-150
e
Zhyby 4 14 4 14 4 14 4 14 120-150
Zhyby - 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
met6da
Bench press 4 75 4 75 4 75 4 75 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
- rychlostna
met6da
Rozpazovac 4 22 4 22 4 22 4 22 120-150
knasikmejla
vici
Biceps s 4 38 4 38 4 38 4 38 120-150
0sou
Triceps, 5 14 5 14 5 14 5 14 120-150
kliky

e L Y Pt P Pt Pt Y A A e
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
vysSky
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 pfs
Zapazovani 4 14 4 14 4 14 4 14 120-150
e
Zhyby - 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
met6da
Bench press 4 75 4 75 4 75 4 75 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
- rychlostna
met6da
Rozpazovac 4 22 4 22 4 22 4 22 120-150
kynasikmejl
avici
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Biceps s 38 38 38 38 120-150
0sou
Triceps, 16 16 16 16 120-150
Kliky
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Trening Prvaseria Druhaseria Tretiaseria Stvrta séria

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
vysSky
Leg press 5 280 5 280 5 280 5 280 120-150
Vypony v 15 100 15 100 15 100 120-150

A 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 pfs
Zapazovanie 4 16 4 16 4 16 4 16 120-150

e e L Y P Pt P A A A A e
16.06. 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

B metdda
Rozpazovack 4 24 4 24 4 24 4 24 120-150
nasikmejlavi
ci
Biceps s 4 40 4 40 4 40 4 40 120-150
osou
Triceps, 5 16 5 16 5 16 5 16 120-150
kliky

e L Pt Pt Pt PP Pt R R e e
18.06. 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
vysSky
Leg press 4 290 4 290 4 290 4 290 120-150
Vypony v 15 100 15 100 15 100 120-150
sede

A 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 pfs
Zapazovanie 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

B metdda
Rozpazovack 4 24 4 24 4 24 4 24 120-150
ynasikmejlav
ici
Biceps s 4 42 4 42 4 42 4 42 120-150
osou
Triceps, 5 16 5 16 5 16 5 16 120-150
kliky
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23.06.

25.06.

Trening

Prvaseria

Druhaseria

Tretiaseria

Stvrta séria

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 pfs
Zapazovani 4 18 4 18 4 18 4 18 120-150
e
Zhyby 4 20 4 20 4 20 4 20 120-150
Zhyby - 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
met6da
Bench press 3 78 3 78 3 78 3 78 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
- rychlostna
met6da
Rozpazovac 4 25 4 25 4 25 4 25 120-150
knasikmejla
vici
Biceps s 3 42 3 42 3 42 4 42 120-150
0sou
Triceps, 5 18 5 18 5 18 5 18 120-150
kliky

e It Pt Pt PP Pt Pl A e e
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
vysSky
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 pfs
Zapazovani 4 18 4 18 4 18 4 18 120-150
e
Zhyby - 5 Max. 5 Max. 5 Max. 120-150
rychlostna
met6da
Bench press 3 80 3 80 3 80 3 80 120-150
Bench press 5 40 5 40 5 40 120-150
- rychlostna
met6da
Rozpazovac 4 25 4 25 4 25 4 25 120-150
kynasikmejl
avici
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Biceps s 42 42 42 42 120-150
0sou
Triceps, 20 20 20 20 120-150
Kliky
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Zaznam z jednotlivych merani zlozZenia tela pomocou BIA

UKFTVS v Praze
Laboratof sportovni motoriky
TELESNE SLOZENI L 3
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: 4 o (ACATA SPORT: F6Thg) Be
Datum narozeni: N 04 198,
Datum vySetfeni: [ 7 701§
Vék: 1/\ Maximalni zatéiovy test:
Vyka (cm): - /;L;_ W170 (W-kg™) :
Hmotnost (kg) "hlﬂ Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVNI TLAK:
klid - Lsubm. | ll.subm. max.

BIO(Ohmy): 4 /D Zatizeni
ECM/BCM : g62 VO, (I-min™}
TBW (1) : 93 ) VO, (ml-kgmin™)
ICW (1) : ZE s Ve(l-min™)
ECW (1) {é/& SF (tepy-min™)
BMR (kcal) : V}gﬁ? RER
% tuku : //\g(f\ VO, (% max)
TPH (kg) : g;g/d& SF (% max)
Poznamky : Vent. anaer. préh | VO, (I-min™): % max.

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

SF (tepy-min’) % max.

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

z4téz
SF
<as max
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UK FTVS v

Praze

Laboratof sportovni motoriky

TELESNE SLOZEN o )
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO:  agos KALATA SPORT: B
Datum narozeni: U0. 08, 1697
Datum vy3etieni: /ﬁ{ rr
Vék: Maximalni zat&%ovy test:
Vyika (cm) : % 72 W170 (W-kg™) :
Hmotnost (kg) : ‘PZ(} Max. vykon (km/h, W, skion) : KREVNI TLAK:
klid - Lsubm. [ ll.subm. max.
BIO (Ohmy) : &/ ) Zatizeni
ECM/BCM : vof VO, (I'min™)
TBW (1) : &Y, £ VO, (mi-kg™min™)
Icw (1) : 273 7 Ve {I-min™)
ECW () : 777’ t SF {tepy-min™)
BMR (kcal) : ,7?53 RER
% tukuy : //2/ 5”' VO, (% max)
TPH (kg) : 55;5’ SF (% max)
Poznamky : 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):
e 118 2 3 4 5 6 7. 8
LENE}
SF
Cas max
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UKFTVS v Praze

Labaratof sportovni motoriky

TELESNE SLOZEN{ o .
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: (100 ¢ KAL'aTs SPORT:  p/
Datum narozeni: 1008007
Datum vy3etfeni: Sy /5
Vék: Maximalni zatéZovy test:
Vyska (cm) : 77"‘,’_“6/"{ w170 (W-kg™): ’
Hmotnost (kg) : ;)47; ? Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVNI TLAK:
. klid - Lsubm. | ll.subm. max.
BIO (Ohmy) : 4.45 Zatizeni
ECM/BCM : 4{/ VO, (I-min™)
TBW (1) : s o VO, (ml-kg min™)
ICW (1) : o] 72 Ve (I-min™)
ECW (I} : /Lf/ ) SF {tepy-min™}
BMR (kcal) : 47'29‘) RER
% tuku : /Z/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 2 8.
zatéz
SF
as max
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UK FTVS v Praze

Laboratof sportovni motoriky

TELESNE SLOZENI o )
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
JME’NO; Mg o0 KALA TA SPORT: {é/_
Datum narozeni: 1p.08.40%
Datum vySetreni: 255/
Vék: Maximalni zatézovy test:
Vyika (cm) : ‘7776 ¢ |wiro (W-keg™) :
Hmotnost (kg) : /4/. 7 | Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVNI TLAK:
klid - Lsubm. | ll.subm. max.

BIO (Ohmy) : éf/(jf ZatiZeni
ECM/BCM : b6 2 VO, (l-min™)
TBW (1) : 4 2/ g VO, (ml-kg™-min?)
Icw (1) : 26 £ Ve (l-min™)
ECW (1) : 74 SF (tepy-min)
BMR {kcal) : 7 210 RER
% tuku : //2 () VO, {% max)
TPH (kg) : &‘f’,—f SF(% max)
Poznamky : Vent. anaer. prédh | VO, {I-min™): % max.

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

SF (tepy-min™) % max.

LA max. (mmol/l} | SFs (tepy-min™}:
SFan (tepy-min)
cas/1 km {min}:

7até7

SE

¢as max
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UK FTVS v Praze

Laboratof sportavn{ maotoriky

TELESNE SLOZEN o .
ZATEZ STABILITA CYBEX VYSKOKY
BIA TANITA
EMAIL:
IMENO: 004 ( Kniata SPORT: ¢
Datum narozeni: SO_ PR TR
Datum vyietfeni: ‘7’ }l //’-
Vek: Maximalni z4t&Zovy test:
Vy3ka (cm) © 777{ 2 W170 (W-kg)
Hmotnost (kg) : ?’F:fj Max. vykon (km/h, W, sklon) : KREVNI TLAK:
klid -~ Lsubm. [ Il.subm. max.
BIO (Ohmy) : %Z Zatiieni
ECM/BCM : A VO, (I'min)
TBW (1) : A VO; (mi-kg™*min™)
Icw (i} - ( 2";; : Ve {l-min™)
ECW (1) : / ;ff & SF (tepy-min™)
BMR (kcal) : 77277() RER
% tuku : / 7?/ j VO, (% max)
H (kg) : /’ gﬁ;é SF (% max)

Pozndmky : Vent. anaer. prah | VO, (I-min™): % max.

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

SE (tepy-min’) % max.

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

7étez
SF
Cas max
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Stanovenie SOMATOTYPU pouzitim software Antropo- 2000.2

i
4 Znét a zlepsit svoje zdravi
| MNOZSTVI TELESNEHO TUKU MERENIM 4 R4S _)
95
' L 7 ‘ 7 PiiméFené
@ NizkE .
‘ "o ‘ s I

% télesného tuku

Méfeni koZnich fas patii mezi nejuZivangji metody uréovani mnoZstvi télesného tuku

Uréitou nevyhodou je, Ze je méfen pouze podkoini tuk. Ten sice dobfe koreluje s celkovy obsuhem tuku, ale pfesto nemusi zcela byt
spravné posouzen obsah vnifniho tuku, Méfeni viak davi velmi dobrou informaci o podkoznim tuku a pra podrobné pasouzeni je vvhodné je

zkombinovat § impedanénim méfenim.

[ Somatotyp ]

Vyjadfeni morfologické struktury jedince na zdkladé
vzdjemného pomeéru tii slozek. Vs somatotyp:

Mezomorf

Endomorfie : Mezomorfie : Ektomorfie -
b 1B:7.7:285

"ektomorfni mezomcrf"

[. Endomorfie - charakterizuje stupen tloustky dle
podkoezniho tuku.

II. Mezomorfie - vyjadfuje stupefi rozvoje svlastva a
kostry.

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

Prvni dvé kompoenenty je mozné ovlivait, treti je
dana geneticky. Tyto 3 komponenty jsou u kazdého
Sloveka zastoupeny rhznou mérou, Jejich hodnoty Endomori

vyjadiug

(I + IIT )

2 ¥ IT -

[«

selny trojpomér. 4 % Ektomort

Vysledny typ t8lesné stavby a vzhled jedince je dén kombinaci viech tif sloZek. Z trojithelnikovitého diagramu miZete posoudit, Které

komponenty maji u vas pfevahu [va§ somatotyp je zobrazen hvézdickou).

Lidé s pfevahou endomorfni slozky snadno nabiraji tuk, lidé s pfevahou mezomorfie snadno nabiraji svalovinu a lidé s pfevahou

ektomorfie snadno udrzuji Stihlou postavu

Strana 2/3
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