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UvVOoD

K napséni bakaléiské prace na téma: ,,Sestaveni posilovaciho planu u zacatecnika®,
mé¢ vedlo hned nékolik divodi. Na hlavni misto bych =zafadil svoji osobni
zainteresovanost do cviceni a svoji zkuSenost. V poslednich letech se na mé stale vice
kolegii, zndmych a kamaradi obracelo s prosbou o pomoc a radu pii cviceni. To mé
pfivedlo na myslenku vice se vénovat pravé zacatecnikim. Pokud jen nahlédneme do
naSich posiloven, vzdy tu objevime n€koho, kdo cviky provadi zplisobem, ktery je spise
Skodlivy nezli prospésny pro jeho télo. V poslednich nékolika letech také stale vice
piibyva chorob, které vyplyvaji ze Spatného zivotniho stylu, nedostatku pohybu a nebo
jednostranného ptetézovani. Tomu vSemu lze casto piedejit pravidelnou fyzickou
aktivitou. Vyzkumy potvrzuji, Ze pravidelné sportujici osoby maji vyrazné nizsi vyskyt
kardiovaskularnich chorob, osteopordézy a kloubnich chorob a nezéapasi s vyraznou
nadvahou.

Pfi psani této prace jsem vychdazel a ¢erpal predevsim ze svych vlastnich zkuSenosti.
V tivodni ¢asti se vénuji osobnosti za¢ateCnika a trenéra, motivacim, cilim, pomickam,
zakladnimu ndzvoslovi pouzivaném v posilovani apod..

V dalsi casti jsem se zaméfil na determinujici faktory, posilovani, tréninkovy plan,
streCink a vyZivu.

Vé&iim, ze moje prace bude mit piinos pro vSechny ty, kteti vahaji, zda zacit ¢i
nezacit s posilovanim a véfim, Ze jim napomulze odbourat n¢které predsudky zazité ve

spolecnosti. Pro nékteré se mozna stane stru¢nym pruvodcem.



1. OSOBNOST ZACATECNIKA

Za zacateCnika v posilovné povazujeme kazdého, kdo do posilovny nikdy dfive
nechodil a déle ty jedince, ktefi do posilovny chodili nebo chodi, ale cviky provadéji
Spatnou technikou. Samoziejmé uroven zacatecnikii bude naprosto rozdilna. Jinak se
bude chovat sportovec, ktery posilovnu vyhledal z divodu doplnéni tréninku pro
komplexnost a jinak €lovek — teoretik, vybaveny znalostmi z ¢asopisii pro posilovani
nebo ¢lovek posilovanim a sportem naprosto netknuty.

Velké rozdily nalezneme pifedevSim v motivacich, které klienty do posiloven
ptivadi. Nalezneme 1 velké rozdily mezi muzi, Zenami a détmi. Skupinou déti a juniorii
se ve své praci nezabyvam, je to proto, ze u nas v Ceské republice zadné specializované
fitcentrum pro déti a juniory neexistuje. Déti do 15let maji vstup do posiloven zakazan a
je jim umoznén pouze v doprovodu rodicli, nebo s pisemnym souhlasem rodicti. Toto
opatieni vyplyva z fyziologického hlediska a €inkl posilovani na détsky organismus a
dale ze skutecnosti, ze vétSina posiloven nedisponuje stroji, které by se daly nastavit na
malou postavu sportovce. Nutno podotknout, Ze s témito nesndzemi se potykaji i nékteti
dospély mensiho vzrastu.

Pokud nahlédneme do posiloven, zjistime, ze pirevaznou ¢ast cvi¢enct tvoii muzi a
mensi procento Zeny. V¢EtSina zacateCnikd se vydd do posiloven v doprovodu
zkuSenéjSich kolegli nebo se necha inspirovat jinymi navstévniky. To vSak mize vést
k jistym chybam. Neni na skodu, kdyz zacate¢nik vyhleda pomoc trenéra, ktery se stane
v zacatcich jeho privodcem a cennym radcem. Trenér upozorni klienta na mozna uskali
a rizika. Zacatecnik se tak vyvaruje moznym chybam a zafixuje si spravny zpusob
cviceni. Dale mu muiize sestavit individualni tréninkovy plan a jidelni¢ek. Tyto dvé véci
spolu neodmysliteln¢ souvisi. Neposta¢i ndm tvrdy trénink na redukei télesné hmotnosti

pokud budeme neziizené jist. VSe je potieba udrzovat v rovnovaze.



1.1. Motivace a cile

Vlastni motivaci nam utvareji motivy — vnitini sily, které nas vedou néco ¢init nebo
naopak necinit. Klienty, jez chodi do posilovny mlizeme z hlediska motivace rozdé€lit do
nékolika skupin.

Prvni a také nejpocetnéjsi skupinu motivuje ke cviceni vidina toho, ze pokud vydrzi
v zapocatém usili, zméni sviij vizudlni vzhled natolik, ze jiz budou spokojeni. Tudiz
fyzicky krasni. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze téchto klientli je v posilovnach
nejvice.

Zeny pievazné chtéji redukovat télesnou hmotnost — ,spalit piebyte¢na kila,
zpeviovat a formovat problematické partie. U Zen je to pievazné oblast bficha, hyzdi a
stehen.

Muzi ptevazné chtéji nabrat svalovou hmotu, vybudovat svalovou silu a pifi tom
shodit prebytecny tuk a rysovat. Jinymi slovy: Ti, co si o sobé mysli, ze jsou moc
hubeni a lehci, chtéji nabrat svalovou hmotu a silu. Obézni lidé chtéji naopak zhubnout

a svoji te€lesnou hmotnost redukovat.

Druhou jiz o poznidni mens$i skupinu klientd ptivadi do posiloven zdravotni
hledisko. Pievazn¢ to jsou klienti, ktefi na svém téle pozoruji vétsi ¢i mensi nesnaze.
Ptrevazné prichéazeji s bolestmi zad, §ije atd.. Tito klienti maji zajem spiSe o korekcni
cviceni, které by je pokud mozno co nejrychleji zbavilo obtizi a ptivedlo je zpét do
optiméalniho stavu. Jejich momentalni stav je prevazné dan zivotnim stylem a

jednostrannym pretézovanim.

Dalsi divod muize byt pouze se udrzovat ve form¢ a délat néco dobrého pro své
télo.

Pro sportovce je posilovna nedilnou soucasti jejich tréninku. Zalezi na tom, v jakém
sportu se pripravuji a podle toho musi byt zaméfeno jejich posilovani. Mize byt
zaméteno na: rozvoj sily, vytrvalosti ¢i vybusnosti.

A asi jednim z poslednich divodld pro¢ lidé zacinaji cvicit je potieba socialni
interakce. Rada lidi ma nadbytek volného ¢asu a necht&ji ho travit sami. Radgji si
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zajdou do posilovny, uspokoji tak svoje fyzické potfeby a zéaroven i potiebu
komunikace a kontaktu s jinymi lidmi.
Pokud si vSe shrneme, motivaci a cili mame zde hned né¢kolik. Kazdy klient

ocekava néco jin¢ho a vyzaduje naprosto jiny — individualni pfistup.

1.2. Dosavadni zkuSenosti a predsudky

Dosavadni zkuSenosti jsou vzdy velmi ur€ujici skuteCnosti. Jinak budeme
pfistupovat k €loveku, ktery sport at’ uz jakykoli diive provozoval a jinak budeme
pristupovat k ¢loveéku, ktery sport nikdy neprovozoval. U sportovcli mizeme
piedpokladat jistou fyzickou kondici a uréité znalosti, u nesportovctl nikoli. Castym
pfedsudkem zazitym ve spole€nosti je, Ze do posiloven chodi pouze rvaci, ktefi zrovna
neoplyvaji inteligenci. Je asi zbyte¢né predkladat tu fadu argument, ze skutecnost je
jina. Pfijd’te se sami presvedcit!

Nejcastéjsi obavou zacatecnikl je, ze se na n¢ vSichni budou divat a Ze se jim budou
vysmivat. Neni tomu tak. VZdy se najde nékdo ochotny, kdo Vam poradi. Pokud se vSak

chcete vyvarovat zvédavym pohlediim chod’te v nejméné vytizené hodiny.

1.3. Odév, obuv a pomiicky

Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze odév a pomiicky jsou vécmi, nad kterymi se
neni tfeba pozastavovat. Jsou vSak velmi dulezitymi a v mnohych pfipadech
determinujicimi faktory. Ovliviiuji samotny pocit i vykon cvic¢ence. Odév musi byt
v kazdém ptipadé funkéni, chranit pred prochladnutim, ale nesmi byt naopak zbytecné
moc teply, aby nehrozilo ptehfati organismu. Zda zvolite volny nebo upnuty komplet
zalezi na cviceni, které chcete provozovat. Napt. volny odév a predev§im volna trika
jsou naprosto nevhodna k rozehrati na veslafskych trenazérech. Volné triko se dostane
mezi sedatko a kolejnici, které se pohybujete a hrozi to, Ze se cvicenec pfiskrti, coz je
za vSech okolnosti pfinejmensim nepiijemné. Dale je vhodné zvolit odev tak, aby jste
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posilovanou partii méli vizudlné pod kontrolou a mohli sledovat praci svald. To je
konec koncti i diivod, pro¢ je v posilovnach tolik zrcadel.

Pokud se klienti nadmérné poti, méli by si na cviceni brat s sebou vice odévu a
v pribéhu tréninku jej vymeénit. Vyhnou se tak nckterym nepiijemnym pohlediim od
jinych cvicenct, ale hlavné co, tak ochrani sami sebe. Obecné plati zasada obléknout se
radéji vice a to pfedev§im na zacatku tréninku pfi rozehtati a v pritbéhu cviceni vrchni
vrstvu spiSe odlozit. Pii vybéru odévu je jist¢ nesmirn¢ dulezitym kritériem material,
ze které¢ho je odév vyroben. Naprosto nevhodny je silonovy nebo neprodySny material.
Ke cviceni se spiSe doporucuji odévy z baviny a nebo specidlni sportovni obleceni,

které dobte odvadi pot. Divejte se spiSe na funkénost nez na mddni trendy.

Obuv by méla byt pevna, chrénici kotniky a chodidla, dobfe odvétravana a
odvadéjici pot. Je vhodné si vyclenit boty pouze na cviceni ve fitness a nepouzivat je
k jinému ucelu. Pievazné jsou vhodné rizné tenisky. Naprosto nevhodné jsou paskové
boty nebo boty na plaz. V takovém ptipad¢ je sice noha vétrana a vzdusna, ale naprosto
nefixuje chodidlo, nart, kotnik, neudrzi ndm nozni klenbu a v ptipad€ padu Cinky jsme
prakticky bez ochrany. Je mozné, Ze do nckterych posiloven nas odmitnou vpustit se

Spatnou obuvi.

Dalsi nezbytnou véci, kterou budete v posilovné potiebovat jsou bez pochyby
ruéniky. Jeden na samotné cviCeni, kdy si z hygienickych divoda kryjete lavice a
ptistroje na kterych cvi¢ite a druhy do sprchy. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze

v soucasné dob¢ jiz existuji posilovny, kde Vam neumozni cvicit, pokud nemate rucnik.

Nekteti klienti s velkou oblibou pouZzivaji rukavice, aby se ochrénili pfed vznikem
mozoli. Na nasem trhu je jich cela fada se zpevnénym zapéstim nebo bez zpevnéni.

Zalezi pouze na nas, co nam bude vice vyhovovat.

Dalsi pomucky jsou opasky, které se pouzivaji u pokrocilych cvicencii a to

pfedevsim pii tlacich, zdvizich nebo cvicich v predklonu.



Haky pouzivame v pfipad¢, ze nemdme silny stisk a v rukou neudrzime zatéz.

(Tlapak, 2003)

1.4. Zakladni pojmovy slovnik

Jako kazdy sport i posilovani ma sviij pomérné ustdleny slovnik pojmi. Mezi

zakladni a nejcastéji pouzivané patii tyto:

Cvik je posilovaci pohyb provadény jednou svalovou skupinou nebo jednim svalem.
Cista izolace svall je pfi cviceni téméf nemozna. Vzdy do jisté miry zapojujete fadu
stabiliza¢nich, fixa¢nich nebo neutraliza¢nich svall. Proto hovotime spise o cviku, ktery

je ur€en pfevazné na jednu svalovou skupinu.

Série — je pocet opakovani, které provedeme bez pieruseni. U zacatecniklli nejéastéji

pouzivame3 série.

Supersérie — znamena spojeni dvou cvikill na tutéz svalovou skupinu bez pteruseni.

Prestavka — Casova prodleva mezi cviky.
Vycet pojmil z pouzivaného ndzvoslovi by mohlo byt bezpocet. Pro potieby zacatecnika

mam budou postacovat vyse jmenované. (Tlapak, 2003)

1.5. Hlavni zasady pri posilovani

Prvni mésic je potieba zaméfit se predevsim na spravné provedeni — techniku. Zvedame
co nejmensi vahy, aby si té€lo pomalu navyklo na specifické zatizeni kloubti, Uponi
svald, Slach a svall pfi spravné technicky provedeném cviku. Pokud by cvic¢enec hned
zacal zvedat maximalni vahy, hrozilo by zranéni.

Pro prvni mésic posilovani je vhodné si svalové skupiny téla rozdélit do dvou
10



skupin, aby se celé télo odcvicilo ve dvou tréninkovych jednotkach. Pro zacatek dvé
tréninkové jednotky v tydnu staci pro skupinu lidi, kteti jsou Casové vytizeni, nebo maji
jeste jiné sportovni vyziti, piipadné nikdy piedtim neprovozovali zddny sport. Tyto
jednotky by mély byt rovnomérné od sebe. U zacatecnika by nemély byt 24h po sobg,
protoZze by nedoslo k vhodné regeneraci svali. Pro zac¢ate¢nika postaci, kdyz kazdou
svalovou skupinu procvi¢i dvéma cviky o urCitém poctu sérii a opakovani, je to
z divodu, aby si télo pozvolna navyklo na specifické zatizeni.

Teprve druhy mésic je vhodné si zacit pozvolna zvySovat zatéz, kdy uz télo je
navyklé na zatizeni v posilovné. Ale ani ten nejzkuSenéjsi trenér neodhadne s kolika
kilovou ¢inkou ma jedinec cvicit, protoze kazdy ma jiné fyzické predpoklady. Plati
vSeobecné pravidlo, ze by procvicené svaly nemély bolet druhy den ani tfeti. Jedinec by
mél citit pouze unavu téchto svall. Jakmile citi bolest, tak doSlo k pfetiZzeni svald. Jako
vhodny pomocnik je tréninkovy zapisnik, kam si cvi¢enec zapisuje presné cviky, které
cvicil a vahu ¢inek. Pokud ho po tréninku nic ,,neboli* a neciti se lehce unaven, tak si v
pristi tréninkové jednotce miize pridat zavazi. A pokud ho svaly boli, tak si ubere
zvedanou vahu. Vnimani pocitu bolesti je velice individualni. Je pravdou, Ze pokud
jedinec dlouhodobé trénuje a vzdy citi zna¢nou bolest druhy i tfeti den, kterd ho
omezuje v jeho normélnim Zivoté, mize byt pro néj znaéné demotivujici.

Béhem tietiho mésice mizeme ptidat jeden cvik na svalovou skupinu, takze jedinec
uz cvi¢i tfi cviky na svalovou skupinu. Je dobré si trénink téla rozdélit do tii
tréninkovych jednotek odcvicenych v tydnu.

Teprve az kdyz jedinec zvladne spravné provedeni zakladnich cvikd, muze
pomyslet na trénink s cilem, pro ktery zacal posilovat. Pro rozvoj sily se doporucuje
vykondvat série o 3 — 6 poctu opakovani s vétsSimi vahami, pro nabirani svalové hmoty
série 0 7 — 9 opakovani s menSimi vdhami a pro svalovou vytrvalost a vyrysovani se
doporucuji série o 10 — 15 pocétu opakovani. Ale toto doporuceni nelze brat jako dogma,
jelikoz kazdy ¢lovék ma jiné genetické predpoklady a proporce. ZkuSeny cvicenec jiz
vi, jaky trénink potiebuje, co je pro ného zbytecné a co potfebné v pfipadé, Ze si
vyzkouSel rGzné typy tréninkil, dokdze ,naslouchat a vnimat své télo“, ale hlavné

uspésné prosel zacatecnickou fazi, kterd je pro vSechny zacinajici stejnd s cilem, aby se
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naucili a osvojili si spravné provedeni technik pfi posilovani.

Na zacatku kazdého posilovani je potieba télo zahtat a poté protahnout, aby se
riziko zranéni snizilo na minimum. Existuji dvé formy rozcviceni — aktivni a pasivni.

Aktivni rozcviceni pfedstavuje svalovou praci, napiiklad na kardio strojich, at’ uz
se jedna o rotopedy, elypticaly, béhaci pasy, trenazéry veslovani ¢i schodti. Nebo ve
form¢ gymnastiky, natahovacich cvikli nebo pohyb souvisejici s danym cvikem. Jedinec
by se mél pii této aktivité zpotit a teprve poté jit posilovat.

Pasivnim rozcvi¢enim se rozumi provedeni za pomoci vn¢jSich podnétti. Masaze za
vyuziti specidlnich emulzi a tfeba kratkd sauna mohou cvience rovnéz dobfte pfipravit
na trénink. Ale samotné pasivni rozcviceni nestaci a je k tomu potieba ptipojit 1 aktivni
cast.

V kulturistice se bézn¢ pouziva systém zabudovani rozcviceni do vlastni tréninkové
jednotky. Prvni série ur¢itého cviku se vykonava s lehkou vahou ¢inky nebo stroje a
tudiz s minimalni ndmahou. Pti kazdé nasledujici sérii se hmotnost zdvazi a ndmaha
zvySuje, takze v posledni vykonavané sérii je svalova skupina pfipravena na maximalni
zatizeni, pokud cvi¢ime série s postupnym zvySovanim vahy.

Béhem posilovani by se mély dopliiovat tekutiny, ale zdlezi na kazdém jedinci
zvlast. Je tfteba mit na paméti, ze fyzickou zatézi se lidsky organismus poti a tim
dochazi k jeho odvodiiovéani a Zizeil je uz nutkani organismu na nedostatek tekutin v
téle.

Po kazdém posilovani jsou svaly piekrvené a to vyvolava pocit ,,napumpovani‘.
Proto by se mély procvicené svaly protahnout, aby doslo k uvolnéni této svalové partie.
ProtaZeni je stejn¢ dillezité jako zahtati pred posilovanim, pokud chceme dosdhnout
vynikajici fyzické kondice. MiZze se stat, ze v procvienych svalech zlistane
,,zablokovana* krev, coZ ma za nasledek bolestivost, svalovou horecku a ztuhnuti. Pfi
nahlém ukonceni tréninku dochazi také k prudkému poklesu tepové frekvence, coz neni
vhodné pro srde¢ni sval a ob&hovou soustavu cClovéka. Timto je zamezen piistup
okysli¢ené krve do svali. Pokud uSetfime télo takovéhoto Soku, uSetii i ono nas

svalovych horecek a bolesti. Je vhodné nekoncit posilovani svalové partie s maximalni
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vahou, ale vykonat jesté sérii daného cviku s mensi vahou, ubrat a vykonat jesté jednu

sérii. Timto procviCovany sval uvolnime a teprve poté piejdeme na jiny cvik.

JestliZe sval slouZi jako flexor (ohybac), mél by se pii uvolfiovani natahnout. Kdezto
sval, ktery slouzi jako extenzor (natahovac), by se mél ohybat. Uvolnénim svalu
predchazime jeho zbyteéného piepinani, piipadné bolesti a poranéni. Je vhodné po

cviceni provést lehkou aerobni ¢innost v délce asi 5-1 minut.
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2. VLASTNI TRENINK

2.1. Determinujici faktory tréninku

Vlastni trénink ndm determinuji urcité faktory, které musime respektovat.
Determinujici faktory, jsou faktory, které nam urcuji moznosti a omezeni sportovce.

Radime sem:
1) Somatické faktory — tim mame na mysli konstitu¢ni znaky jedince, které piimo
ovliviuji jeho vykon. ( tj. vyska, vaha, vzajemné proporce, délka a poméry téla, slozeni

téla — zastoupeni svalovych vlaken, podil aktivni svalové hmoty, somatotyp atd.)

2) Kondi¢ni faktory — jsou projevy pohybovych schopnosti ¢lovéka. RozliSujeme
projevy sily a projevy vytrvalosti. Usuzujeme tak z délky trvani aktivity, rychlosti,
piekonavani odporu, slozitosti pohybu, piesnosti provedeni, koordinace pohybu,
hodnoceni, orientace, rovnovdhy, rytmu, pfizpasobeni, kloubnimu rozsahu a
ptizpusobivosti kloubtl. Schopnost v tomto sméru chapeme jako ptedpoklad pro vykon.

Napf. vytrvalost je schopnost odolavat unavé apod.

3) Technické faktory — souviseji se specifickymi sportovnimi dovednostmi. Ty

v posilovné moc nevyuzijeme, proto se jimi nebudu dopodrobna zabyvat.

4) Faktory taktiky — jsou zptisoby feSeni dil¢ich ukont a jsou soucasti tvofivého jednani.

Vybirame optimalni feseni. Jejich podil je v riznych sportech riizny.

5) Psychické faktory — se zabyvaji kognitivnimi, motiva¢nimi a emocnimi procesy,
které fidi-reguluji chovani sportovce. Radime sem napt. charakter, temperament,
cilevédomost, sebedtvéru, odpovédnost, soutézivost, bojovnost, vytrvalost, trpélivost,

odvahu, rozhodnost, samostatnost, dominantnost a dalsi.
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6) Faktory vyzivy a pitné¢ho rezimu — rovnovaha mezi pfijmem a vydejem. Vyvazenost

zakladnich zivin. (Dovalil, 2002)

2.2. Somatotyp

Pokud bychom jsme se chtéli somatotypem zabyvat podrobnéji, rozliSujeme tfi

zakladni typy:

1) Ektomorf — méa velice rychly metabolismus a spalovani. Je §tihly, ma dlouh¢ a tenké
kosti, plochy hrudnik, Gzka ramena a minimum podkozniho tuku. M4 §lachovité tclo.
Ektomorf ma problémy s vybudovanim kvalitni svalové hmoty a vyZzaduje velice
kvalitni jidelnicek. Tento typ ¢lovéka nalezne uplatnéni predevSim v atletice. Vhodné

pridat aerobni cviceni dvakrat v tydnu po 20 minutach pro posileni srde¢niho svalu.

2)Mezomorf — ma Siroka ramena, hluboky hrudnik, klasicky V-tvar trupu, uzky pas. Je
to souhrn muskulatury a atletické postavy. Tento typ ¢lovéka mé velkou pfirozenou silu,
je svalnaty, ale i vyrysovany. Z hlediska nabirdni svalové hmoty je tento jedinec
nejvhodngjsi. Casto jsou vynikajicimi sprintery, aerobni Ginnost provadét dvakrat

v tydnu po dobu 30 minut.

3) Endomorf - ma robustni podsaditou postavu, ktera lehce uklada podkozni tuk Ma
problém s pfibiranim kvalitni svalové hmoty a s vyrysovanim. Endomorf je velice
vhodny pro silové discipliny, ale uzZ méné vhodny pro klasickou kulturistiku. Pokud se
rozhodne jit na drahu kulturisty, musi vyuzivat vice aerobniho cviceni nez ektomorf a
endomorf, alespon tiikrat v tydnu po dobu 30-i az 40-1 minut. T¢lo za¢ina spalovat tuky
piiblizn€ az po 20 minuté aerobniho cviceni. Nejrychlejsi spalovani je po ranu na lacno,
kdy télo nemd k dispozici zdroj energie ze snidané. RovnéZz je vhodné zaradit tuto
aktivitu po tréninku posilovani, kdy ma télo rovnéz vyc€erpany zasoby energie a tudiz

1épe spaluje podkozni tuk.
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Zadny &lovek neni ze 100% &isty typ pouze z jednoho somatotypu. Vzdy pievladaji
nékteré charakteristické rysy, pro které ho je mozno pfifadit do jednoho ze tfi
somatotypt, ale ma rysy i z ostatnich skupin.

Zeny maji z genetickych diivodii vétsi predpoklady k ukladani nadbyteénych kalorii
nez muzi. Proto se da fici, ze zeny tvoii zvlastni skupinu, pfevazné chtéji redukovat
télesnou vahu — ,,spalit” prebytecna kila, zpeviiovat a zformovat pro n¢ problematické
partie, ve kterych se jim hromadi tukové zasoby - oblast bificha, hyzdi a stehen.
Z tohoto divodu budou chtit mit Zeny zohlednén a zaméfen trénink na tuto
problematiku, tudiz budou vyuzivat stroje na abbduktory a adduktory stehen a
provadét vice aerobni ¢innosti nezli muzi. Pii vybéru aerobni aktivity je velice dulezité
zohlednit vysku a vahu, bez ohledu na to, zda se jednad o zenu ¢i muze. Musime se
snazit, aby zatizeni kloubli bylo co nejmensi. Zplsob této ¢innosti je individualni, dle
cvi¢ence. Pro obézni Zenu by nebylo vhodné vyuZzivat béhaci pas, z divodu velkého
zatizeni kloubli. Vhodnéjsi by bylo vyuziti rotopedd. Rovnéz zalezi na vybaveni
posiloven, zda disponuji rotopedy, elypticaly, béhacimi pasy, veslovacimi trenazéry c¢i
schody. Dale rovnéz zdlezi na moznosti a chuti zacvi€it si napiiklad aerobik,

indoorcycling, jit si zaplavat nebo v letnich mésicich se projet na kole.

Ve své bakalafska praci jsem se rozhodl popisovat trénink mezomorfa, jelikoz mi je
typové nejblize a to 17-i letého studenta, 188 cm vysokého a 70 kg vaziciho. Tento
nevykonava tézkou praci, ma ideélni regeneraci, 2 roky se vénuje 2 x v tydnu bojovym
uménim. Proto je asové omezen studiem a tréninky bojového umeéni. Z tohoto diivodu
mu na zacatku posilovani zcela postaci posilovani dvakrat v tydnu, aby si zpevnil télo.
Poté, co si ,,zazije* spravné provedeni technik, si nechd upravit posilovaci trénink dle
cile — na vybusnost, na vytrvalost, na silu, na objemy, nebo zvoli kompromis — ale to
bude zalezet na jedinci, ¢eho bude chtit posilovanim docilit a proto se bude snazit co

nejvice se této predstave priblizit.

16



2.3. Zasobnik cviki a jejich spravné provedeni

V nasledujici ¢asti se budu vénovat cvikiim, které jsou provadény nejcetnéji. Vzdy

kréatce popisi jejich spravné provedeni a dale popisi nejvice zapojované svalové skupiny,

praci svali a kloubt pfi cviku.

V nize uvedenych tabulkdch uvadim piiklad tréninku rozdéleného do dvou

tréninkovych jednotek (I.TJ a I1.TJ) a sestaveni jednotlivych cvikli — jejich kombinace.

I.TJ - Cviky na horni polovinu téla

Svalova skupina cvik Série X opakovani

Prsa bencpres na rovné lavici 4x8
tlak na Sikmé lavici hlavou nahoru 3x8

Zada stahovani kladky za hlavu 4x8
veslovani na kladce vsede 3%x8

Ramena tlak s ¢inkou v sedé€ 4x8
upazovani na Sikmé lavici 3x8

Bticho obracené zkracovacky 3x20
Sikmé zkracovacky 3%x15

I1.TJ - Cviky na horni i dolni polovinu téla

Svalova skupina cvik Série x opakovani
Nohy Legpres 4x12
Ptedkopavani 3x%12
Zakopavani v leze 3x]12
Vypony ve stoji 3x12
Biceps Bicepsovy zdvih s ¢inkou 3x7
Bicepsovy zdvih se supinaci 2x7
triceps Stahovani kladky 3x8
Kick - back 2x7
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Bencpres na rovné lavici

Zaujmeme polohu v lehu na zadech na rovné lavici. Hlava, ramena a hyzd¢ jsou
v kontaktu s horni plochou lavice. Kolena jsou ohnuté pfiblizn¢ v pravém uhlu a nohy
spo¢ivaji celou plochou na zemi, bederni patef je lehce prohnutd. Cinku uchopime
nadhmatem (prsty sméiuji od vas) ve vétsi Sifce, nez je Sitka naSich ramen. Zvedneme
¢inku ze stojanu, mdme natazené paze (avSak bez zdmku v loktech). Nadechneme se a
¢inku spoustime dolti, nez se ¢inka lehce dotkne hrudniku. V tuto chvili zadrzime dech
a vytlatujeme ¢inku vzhiiru od téla a smérem do vychozi polohy. Po projiti nejobtiznéjsi
fazi pohybu smérem vzhiru, vydechujeme. V poloze s narovnanymi pazemi kratce

odpocivame.

Hlavni zapojené svaly

V tomto cviku se nejvice zapojuje velky sval prsni (stfedni ¢ast), sval hakovy
(m. coracobrachialis) a ptedni hlava svalu deltového. Velky sval prsni (m. pectoralis
major) pokryva predni ¢ast hrudniku. D¢€li se na dveé hlavni sekce a to: horni
(klavikuldrni) a dolni (sternalni). Tyto pracuji spolu, ale kazda z nich ma svou funkci.
Pod svaly deltovym a velkym prosnim na ptedni strané a v hloubce paze se nachazi sval
hakovy. Deltovy sval ma tvar trojuhelniku a lezi na rameni. Pfi bencpresu se ucastni
prace pouze predni a stiedni hlava. Triceps pokryvajici zadni stranu horni ¢asti paze, je
v lokti zapojen pii extenzi, coz se povazuje za sekundarni ¢innost. Roli pfi posunu
lopatky vpted hraji maly sval prsni (m. pectoralis minor), ktery lezi pod velkym svalem
prsnim a pilovity sval pfedni (m. serratus nanterior) lezici pod podpazim, ¢imz je

umoznén plny pohyb paze v ¢elni roving.

Prace svala a kloubu

V ramennim klubu se pii horizontalni addukci nadklokti paze pohybuje v roviné

kolmé k trupu do polohy ptfed a nad hrudnik. V ramennim pletenci dochazi k abdukci
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lopatky diky tahu svall, ¢imz se lopatka oddaluje od patefe a pohybuje smérem k
boklim Zeber. V kloubu loketnim dochézi k natazeni, pticemz se predlokti vzdaluje od
nadlokti az je dosaZeno Uplného napnuti paze.

Viz Ptiloha — cd\1TJ\prsa\bencpres na rovné lavici\foto ¢.1 - 3

Tlak na Sikmé lavici hlavou nahoru

Cvik probihéd v lehu na Sikmé lavici zvednuté o 30-45 stupiiti vii¢i zemi. Nohy
jsou mirn€¢ roznozené a chodidla spocivaji celou plochou na podlaze, tim Iépe
udrzujeme rovnovéahu. Lavice se dotykaji ky¢le, ramena a hlava. Cinku uchopime ve
stojanech nadhmatem (ruce v pronaci, prsty sméfuji od téla), ruce jsou od sebe o néco
vice, nez je Sifka ramen. Zvedneme ¢inku a spoustime k horni ¢asti hrudniku, potom se
nadechneme a zadrzime dech pfi vytlaCovani Cinky vzhlru, pii cviceni drzime lokty

N4

jsou paze téméf natazeny.

Hlavni zapojené svaly

Velky sval prsni a svaly deltové odpovidaji za pohyby paze. Pilovity sval predni
(m. serratus anterior), maly sval prsni (m. pectoralis minor) spolu s horni a dolni ¢asti
svalu trapézového rotuji a pohybuji lopatkou v ramennim pletenci. Mohutnym svalem
kryjicim hrudnik je velky prsni sval, pfedni ¢ast svalu deltového lezi na piedni Casti
ramene. Pilovity sval pfedni je lokalizovan na strané trupu pod podpazim, maly sval
prsni lezi pod velkym svalem prsnim. Na velké plose horni ¢asti zad je rozlozen sval
trapézovy, pouze jeho horni a dolni ¢ast je zainteresovana do rotace lopatky smérem
vzhuru. Toto cviceni rovnéz aktivizuje vnitini a zevni hlavu tricepsu paze, které kryji

zadni nadlokti.

Prace svala a kloubu

Svaly, které jsou pii pohybu hlavné zapojené, pohybuji pazi po diagonale vici
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trupu (kombinace flexe a addukce). Piesnéji feeno, paze se pohybuji z polohy
rovnobézné s rameny smérem k ose téla a vzhiiru do té chvile, nez se ocitnou v poloze
pied té€lem a nad hrudnikem. K extenzi dochézi v loketnim kloubu, pii niz se predlokti
vzdaluje od nadlokti a paze se napina.

Viz Ptiloha — cd\[.TJ\prsa\tlak na Sikmé lavici\foto ¢. 4 - 9

Stahovani kladky za hlavu

K horni kladce si sedneme tak, Ze jeji ty¢ nam visi nad hlavou piesné v celni
rovin¢. Chodidla méme celou plochou na zemi, stehna jsou tésn¢€ pod tirovni opérky. S
prsty smétfujicimi pied télo, uchopime zahnuté konce tycCe, trup musi byt vzpiimeny,
paze jsou zcela natazeny, ramena jsou zvednuta. Trup drzime svisle a vzpiimené
kontrakei svalll dolni ¢asti zad. Mirnym nadechem, ale o néco hlubSim za¢indme pohyb,
po kterém nésleduje zadrzeni dechu. Lopatky se pohybuji k sobé az do jejich krajni
polohy, pak teprve pazemi stahujeme kladku piimo dolt za hlavu az do Grovné spojnice
usi. Lokty béhem tahu dold drzime smérem stranou v téze roving, jako je naSe télo,
vydechujeme az pti dokoncovani pohybu a v dolni poloze zadrzime pohyb na 1-2

vtetiny pied kontrolovanym navratem do pocatecni polohy.

Hlavni zapojené svaly

Horni cast Sirokého svalu zadového (m. latissimus dorsi), dolni ¢ast velkého
svalu prsniho (m. pectoralis major) a velky sval obly (m. teres major) pfi tomto cviku
zde hraji hlavni roli. Siroky sval zadovy je velkym svalem kryjicim zadni strany horni
¢asti hrudniku od ramen smérem k patefi a k horni ¢asti kosti ky¢elni. Horni svalova
vladkna vedou témét horizontalng, naopak vlakna v dolni sekci jsou vedena vertikalnéji.

Na velkém svalu prsnim jsou rozliSiteln¢ dvé sekce. Popisované cviceni
aktivizuje hlavné niz§i (sterndlni) cast, ve které je smér prubchu vlaken téméf
horizontalni. Velky sval obly je zaobleny sval umistény po stranach horni ¢asti zad.

V ramennim pletenci jsou ve hie svaly upinajici se na lopatku, a sice maly
sval prsni (m. pectoralis minor) a svaly rombické.

20



Prace svala a kloubu

V ramennim kloubu dochdzi pfedevsim k addukci, pti niz se paze pohybuje doli,
pricemz zistava stranou od trupu. Hlavné horni ¢ast Sirokého svalu zadového je
aktivizovéana timto pohybem, dale pak velky sval obly a vice na zacatku pohybu také
dolni ¢ast velkého svalu prsniho. Dochazi zde rovnéz také k pohybu nadlokti, k
aktivizaci bicepsu paze a ohybace loketniho kloubu, které tento kloub stabilizuji.

Viz Ptiloha — cd\I.TJ\zada\stahovani kladky za hlavu\foto ¢. 10 - 15

Veslovani na kladce vsedé

Sedneme si na lavicku pted kladkou ¢elem k zatézovému sloupci. Chodidla jsou
na stupackach tak, aby dolni koncetiny byly v mirném pokréeni. Piedklonime se v
kycelnich kloubech, pficemz patef je udrzovana v normalné¢ klenutém zakftiveni.
Uchopime drzadlo (dlan¢ sméiuji k sobé&), pak trup tahneme vzad, dokud nebude témét
vzptimen, paze jsou nataZzeny. Nadech a zadrzeni dechu provézi ptitahovani drzadel
smérem ke stfedu téla, lokty jsou udrzovany ve sméru rovnobézném s bocni rovinou
téla. Pritahujeme drzadla do chvile, nez se lokty dostanou mirn¢€ za rovinu zad a ruce
blizko k télu, méli bychom tdhnout ramena a lokty co nejvice vzad a na konci pohybu se
nadechnout. Poté nasleduje 1-2 vtetfiny vydrz, pak kontrolovany navrat do startovni

pozice, pfi¢emz je stale udrzovana vzptimena poloha.

Hlavni zapojené svaly

Nejvice zapojend je dolni ¢ast Sirokého svalu zadového, velky sval obly spolu s
velkym svalem prsnim. Spolupracuji zde rovnéz zadni hlava svalu deltového a dlouha
hlava tricepsu paze. Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) je plosn& velky sval
piekryvajici dolni polovinu zad a strany jejich horni ¢asti. Velky sval obly (m. teres
major) je maly, zakulaceny sval na horni zevni ¢asti zad. Spolupracuje téméf pii vSech
pohybovych akci vykonavanym Sirokym svalem zddovym. Dolni ¢ast hrudniku je v
akce pfi zaCatku pohybu, kdyz jsou tazeny lokty smérem ke strandm tcéla. Na zadni
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stran¢ ramen je umisténa zadni hlava svalu deltového, kdezto dlouhd hlava tricepsu paze
lezi na horni zadni strané nadlokti. V ramennim pletenci jsou hlavné zapojeny: stfedni
¢ast svalu trapézového, svaly rombické a maly sval prsni. Horni ¢ast zad kryje velky
sval trapezius, pod nim lezi svaly rombické. Maly sval prsni je malym svalem lezicim

pod velkym svalem prsnim na piedni strané hrudniku.

Prace svalua a kloubu

Extenze v ramennim kloubu nastavéd tehdy, jakmile se nadlokti pohybuje ze
vzpazeni doli (do ptipazeni) a podél téla smérem vzad (do zapazeni). Ve vertikalni
roving se zde pohybuje nadlokti. O addukci v ramennim kloubu hovotime tehdy, pokud
se lopatka pohybuje smérem k pateti, pred jeji rotaci smérem dold. Jestlize méme
nahled ze zadu, tak leva lopatka rotuje proti sméru pohybu hodinovych rucic¢ek a prava
v jejich sméru. Nejvétsi addukei lopatky docilime tim, ¢im vice se lokty budou
pohybovat vzad a tim mohutnéji se bude zapojovat stfedni ¢ast trapézu, svaly rombické
a horni ¢ast Sirokého svalu zddového.

Viz Piiloha — cd\[.TJ\zada\veslovani na kladce v sedé\foto ¢. 16 - 18

Tlak s ¢inkou v sedé

Pokud budeme tento cvik provadét na multifunkénimu stojanu (multipresu),
musime si pfipravit lavicku a to tak, Ze ji ddme tak daleko od Zerdé¢, abychom mohli
¢inku pohodlné uvolnit ze stojanu. Cinku uchopime nadhmatem (dlané otoené
dopiedu), ruce jsou o néco Sife nez ramena. Palce jsou na zerdi umisténé oproti ostatnim
prstim. Pohyb za¢neme v horni poloze pfi nataZzenych pazi, ramena drzime vzad, mame
vypnuty hrudnik a pfitom zachovavame pfirozené zakiiveni patefe. Pfi spousténi ¢inky
se nadechujeme a v dolni poloze, kdy ¢inku zastavime v urovni spojnice usi, zadrzime
dech. Pfi tomto cviku musime hlavu trochu ptredklonit, aby uvolnila misto pro
spousténou ¢inku (jako bychom si chtéli ¢inku posadit na ramena). Po té ¢inku zvedame

kolmo vzhiiru az do natazeni paZzi a pti tom se divame vpied.

22



Hlavni zapojené svaly

vvvvvv

Nejdualezit€jsi roli v ramennim kloubu hraji sval nadhifebenovy (m.
supraspinatus) a stiedni a pfedni delt. Deltovy sval pokryva zevni stranu ramen a dava
jim mohutny, zaobleny vzhled. Pti dobré definici lze vidét tii ¢asti deltu. Relativné maly
sval nadhfebenovy je pod svalem deltovym. Pohyb ramenniho pletence (lopatky)
potiebny pro plné rozsahy pohybu zapojuje pilovity sval predni (m. serratus anterior),
horni a dolni ¢ast svalu trapézového, zdvihac lopatky (m. levator scapulae) a rombické
svaly. Rombicky sval je pfimo pod trapézem, zatimco pilovity sval pfedni se v podstate
nachazi pod vasim podpazim. Trapezius je velky sval ve stfedni ¢asti zad. Zdviha¢
lopatky je dlouhy, tenky sval jdouci podél zadnich stran krku a je ptekryty hornim

trapézem. V loketnim kloubu je vyrazné zapojeny pouze triceps.

Prace svala a kloubu

Do abdukce v ramennim kloubu jsou zapojeny sval deltovy a nadhfebenovy .,Pfi
tomto se paze pohybuje stranou a nahoru nad hlavu. Pilovity sval pfedni a horni a dolni
¢ast svalu trapézového se kontrahuji, aby otoCily lopatku nahoru, coz umoziuje pazi
rozsah pohybu smérem vzhiru. Jakmile se paZe pfiblizuje horizontaln& a vyssi poloze,
horni trapéz a zdviha¢ lopatky se zapoji pii zvedani lopatky, kterd pokracuje v rotaci
nahoru. V loketnim kloubu dochazi pfti tlaku k extenzi, pti niz se predlokti vzdaluje od
nadlokti.

Viz Ptiloha — cd\[.TJ\ramenal\tlak s ¢inkou v sedé\foto ¢. 19 - 21

UpaZovani na Sikmé lavici
Pii upazovani s jednoru¢kami je zejména pro zacatecnika vhodné si vybrat oporu
pomoci nastavitelné lavicky, kdy tihel s pomyslnou rovinou svird 50 — 60 stupiiti. Na
takto ptipravenou lavicku se posadime celem, v rukou drzime jednoru¢ni cinky.
Vychozi poloha je se spusténymi ¢inkami s mirné prohnutymi pazemi (tento uhel se

nemeéni po celou dobu zapazovani), nadechneme se, zadrzime dech a upazujeme co
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nejvyse. V horni poloze jsou paze nad rovinou zad. Vydechujeme béhem spousténi pazi
do pocatecni polohy. Tento cvik je velice vhodné cvicit pred zrcadlem, aby cvicenec

provadél zapazeni obou pazi stejnomérne.

Hlavni zapojené svaly

Nejvice vyuzitymi svaly ramenniho kloubu v tomto pohybu jsou zadni hlava
svalu deltového, sval podhfebenovy (m. infraspinatus) a maly sval obly (m. teres
minor). Pouze zadni delt se zicCastiluje upazovani v predklonu. Svaly podhfebenovy a
maly obly - relativné malé svaly rotatorové manzety lokalizované na zadni Casti lopatky
- maji totozné puisobeni. V ramennim pletenci se aktivné podileji rovnéz dalsi svaly -
rombicky a stfedni Cast svalu trapézového. Pod svalem trapézovym je ulozen sval

rombicky, ktery se pfi stahovani lopatek k sob¢ také siln€ zapojuje.

Prace svala a kloubu

Pii pohybu horni koncetiny z pfedpazeni do upazeni nastdva v ramennim kloubu
horizontalni extenze (horizontalni abdukce). Zadni hlava svalu deltového, sval
podhiebenovy a maly sval obly tu zabezpecuji pohyb timto smérem, kdyz se takto paze
zacina pohybovat, lopatka se pfirozené posunuje smerem k pateti. V této akci se silné
aktivizuji rombické svaly a stiedni trapéz. Pokud se lopatka pohybuje smérem ke stiedu
téla pfed pohybem paze, dochdzi k velkému protazeni zadniho deltu a vyslednou
mohutnéjsi kontrakci nez béhem zacatku, pfi némz je pouze paze tazena smérem vzad.

Viz Ptiloha — cd\I.TJ\ramena\upaZovani na Sikmé lavici\foto €. 22 - 24

Obracené zKkracovacky

Provedeme leh na zadech, chytneme se za okraj lavicky za hlavou a pokréime

nohy v kolenou. Zaéneme zvedat nohy, dokud se stehna neocitnou v kolmici s lavickou.
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Nadechneme se, zadrzime dech a kontrakei bfiSnich svalii vytahujeme panev smérem
k hrudniku, kolena se mohou dostat pomérn¢ blizko k hrudniku a panev se odlepi od

podlozky. Svalovéd kontrakce se odehrdva bez pouziti dolnich koncetin. Jakmile

vvvvvv

Hlavni zapojené svaly

Ptimy sval biisni je dlouhy Stihly sval probihajici vertikaln¢ v oblasti biicha od
stydké kosti smérem k chrupavkdm dolnich Zeber. Vnitini a zevni svaly bfisni pokryvaji
frontalni strany bficha. ,,Pismeno V* tvofi vldkna zevniho Sikmého svalu bfisniho, které
jdou od dolnich upont Sikmo vzhiru po obou stranach bficha. Ve stfedni a horni ¢asti
biisni krajiny se nachazi vlakna vnitinich Sikmych svala bfisnich, pfimo pod vlakny
zevnimi a jsou k nim v pravém Uhlu. V dolni ¢asti bficha jdou vldkny vnitinich sval

brisnich témér vodorovné.

Prace svala a kloubu

Kontrakei ptimého svalu bii$niho a flexi (ohybem) bederni patete rotuje kycelni
kloub smérem k horni ¢asti téla, pfi tomto pohybu se bederni ¢ast patefe zakulacuje.

vvvvvv

Viz Ptiloha — cd\I.TJ\bficho\obracené zkracovacky\foto ¢. 25 - 27

Sikmé zkracovaéky

Lehneme si na zada s pokréenymi nohami v kolenou a rameny poloZenymi na
podlaze, poté zvedneme jednu pokréenou nohu a opfeme ji o koleno druhé nohy a dame
si ruce lehce za hlavu. Nadechneme se a zadrzime dech, potom stazenim Sikmych
brisSnich svalt nata¢ime zvolna hlavu a ramena smérem vzhiru. Zvedame se, v horni
poloze vydechujeme a vracime se zpét do pocatecni polohy v leze.

Po odcviceni série jedné strany Sikmych svall, prohodime nohy a pokracujeme
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v procviceni druhé strany bfisnich svali.

Hlavni zapojené svaly

Pii tomto cviceni hraji hlavni roli vnitini a zevni Sikmé svaly bfisni, ptimy sval
btisni se zde také zapojuje. Od kraji pfimého svalu btisniho se tdhnou Sikmé svaly
bfisni po kazdé stran¢ smérem k zadim, pfiCemz zevni svaly bézi diagondlné. Pod
zevnimi jsou vlakna vnitinich Sikmych svall bfiSnich a v horni ¢asti vytvareji obracené
pismeno ,,V*“. Piimy sval bfisni je dlouhy $tihly sval bézici vertikalné dolti od zakladny
hrudniku smérem ke stydké kosti. Je rozdélen §lachou zvanou linea alba, ktera je

rozepjata v predni Casti biicha piimo doll a ktera ma horizontalni §lasité prepazky.

Prace svala a kloubu

Cvik se odehrava v lehu az sedu na boku, jsou proto pii ném aktivovany svaly
leZici na horni postranni ¢asti trupu, zevni Sikmé svaly bfiSni jsou nejvyse. Pokud se
tykad Sikmych bfisnich svalti vnitinich, je zapojena hlavné€ jejich horni ¢ast, ponévadz
dolni vlakna téchto svalti maji horizontalni pribéh, pti kontrakci vSak pracuje sval jako
celek.

Viz Ptiloha — cd\[. T)\bficho\§ikmé zkracovacky\foto ¢. 28 — 30

Leg pres

Posadime se na stroj zvany Leg pres, kdy. chodidla jsou na desce pfiblizné v
Sifce ramen a kycCle a bedra spocivaji na opérce zad. Odjistime jistici packu po strané
sedacky a natdhneme dolni koncetiny do plné extenze. Nikdy vSak nepropindme kolena
do maxima. Nadechneme se a zadrzime dech. Kolena ohybame a spoustime opérku
nohou dolii pomalou az stfedni rychlosti do t¢ doby, nez je v kolennich kloubech
dosazen thel 80-90 stupiiii (meéfeno mezi holeni a stehnem).

Pot¢ vytlacujeme opérku nohou zpét a vydechujeme jakmile projdeme
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nejobtiznéjsi ¢asti tlakové akee (tj. pfiblizné v poloving drahy).

Hlavni zapojené svaly

Po téméf celé délce stehna jsou rozlozeny zevni hlava ctythlavého svalu
stehenniho (m. vastus lateralis), vnitini hlava (m. vastus medialis), prostfedni hlava (m.
vastus intermedius) a pfimy sval stehenni (m. rectus femoris). Nejvétsi ¢ast hmoty zevni
hlavy (m. vastus lateralis) mizeme vidét v dolni poloviné vné&jsi strany stehna.
Podstatna ¢ast hmoty vnitini hlavy (m. vastus medialis), kterd tvofi typicky kapkovity
tvar, lezi pon¢kud nize a blize ke stfedu stehna. Prostfedni hlava (m. vastus intermedius)
leZzi mezi vySe jmenovanymi, ale pod pifimym svalem stehennim, ktery bézi rovné
sttedem stehna.

Pti legpresu jsou do jisté miry aktivni kyc¢elni natahovace (extenzory), hyzdové
svaly a hamstringy. Velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) je umistén na zadni
stran€ kycelniho kloubu. Tti svaly na zadni strané stehna a to: hamstringy - dvojhlavy
sval stehenni (m. biceps femoris), sval poloslaSity (m. semitendinosus) a sval
poloblanity (m. semimembranosus). Biceps femoris je vétsi a dobfe viditelny na zadni

zevni stran€ stehna.

Prace svala a kloubu

Pti natazeni (extenzi) v kolennim kloubu se zadni strana stehna a bérce od sebe
vzdaluji a tim dochdzi k natazeni dolnich koncetin, které provadi ctythlavy sval stehenni
¢ili kvadriceps. Pti extenzi v ky¢li se stehna vzdaluji od trupu.

Pti kycelni extenzi je zpocatku zapojen velky sval hyzd'ovy, pozdéji - kdyz svaly
v kycelnim kloubu pracuji ve zkracenéjSim postaveni - zanou z vétsi Casti pracovat
také hamstringy. Pfi propindni kolen dochazi k vétSimu natahovani hamstringt, coz
jeste vice zvySuje velikost jejich napéti pii praci.

Viz Ptiloha — cd\II. TJ\nohy\legpres\foto ¢. 31 - 34
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Predkopavani

Posadime se na predkopavaci stroj, bérce nastavime vic¢i odporovému valci tak,
aby koleni klouby zaujimaly pfiblizn¢ pravy uhel, zdda jsou lehce opiend o opérku.
Uchopime drzadla stroje umisténd podé¢l sedatka pro lepsi stabilitu nebo se mizeme
drzet za bocnice. Nadechneme se, o néco vice nez normdlné. Béhem vydechovéni
natahujte dolni koncetiny az do Uplného propnuti v kolenou (extenze). Zadrzime pohyb
na dobu 1-2 vtefiny. Béhem pomalého spousténi se nadechujeme, dokud se bérec

nedostane do svislé polohy. Spi¢ky drzime pfimo vpied nebo v mirném zevni rotaci.

Hlavni zapojené svaly

Jediny sval pracuje pfi extenzi v koleni - Ctythlavy sval stehenni (kvadriceps),
ktery je sloZzen ze Ctyf samostatnych sval. Pfimy sval stehenni (m. rectus femoris) je
dlouhy, relativn¢ velky sval bézici po pfedni strané stehna v jeho stiedni linii. Je to
dvoukloubovy sval pusobici v kolennim kloubu jako natahova¢ (extenzor) a jako
ohyba¢ (flexor) v kloubu kyc¢elnim. Prostfedni hlava kvadricepsu (m. vastus
intermedius) je ponckud mensim, avSak siln€jSim svalem lezici pod pfimym svalem
stehennim. Na vnitini, resp. na vnéjsi strané stehna jsou umistény vnitini (m. vastus
medialis) a vné&jsi hlava ctythlavého svalu stehenniho (m. vastus lateralis). Tato dvojice
vazl vytvaii znamé kapkovité tvary. Tyto Ctyii svaly se spojuji do spolecné Slachy, do

niZ je zavzata ¢éska (patella). Tato Slacha se upina na drsnatinu holenni kosti.

Prace svala a kloubu

Natazenim v kolennim kloubu, béhem néhoz se bérec pohybuje smérem od zadni
¢asti stehna vpred, dochazi k nataZeni dolni koncetiny z ohnuti v kolennim kloubu.
Pocatecni fazi zajistuji prevazné piima hlava kvadricepsu a ptfimy sval stehenni, které
se zapojuji jeste¢ vice, pokud dojde k zdklonu a tyto svaly se ocitnou ve vétSim
protazeni. Vnitini a zevni hlava hraji hlavni roli na konci extenze kolenniho kloubu.

Jelikoz kvadriceps se upina do Slachy v niZ se nachazi ¢éska a poté se upina na holenni
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kost, pti kontrakci kvadricepsu tahne bérec vpted velka paka.

Viz Ptiloha — cd\II.TJ\nohy\piedkopavani\foto ¢. 35 — 37

Zakopavani v leze

Zaujmeme leh na bfiSe, kolena jsou umisténa tésné¢ za koncem lavicky.
Odporovy valec mame nastaven v urovni kotnikti na Achilovych §lachach. Uchopime se
drzadla nebo po stranich lavicky. Nadechneme se a zadrzime dech po dobu ohybéni
kolen a produkovani tlaku oproti odporovym valcim stroje. Pfi dokoncovani pohybu v

horni poloze vydechujeme a po celou dobu pohybu se snazime neprohybat v zadech.

Hlavni zapojené svaly

Hamstringy se skladaji ze svalu poloblanitého (m. semimembranosus),
poloslasitého (m. semitendinosus) a dvojhlavého svalu stehenniho (m. biceps femoris).
Jsou to dvoukloubové svaly a proto se podileji na pohybech v ky¢li 1 v koleni. Biceps
femoris je nejvétsi z nich a ma dve hlavy. Svou dolni ¢asti ohyba v kloubu kolennim a
provadi v tomto kloubu zevni rotaci bérce. Protoze Slacha bicepsu femoris prechazi
zevni stranu kolenniho kloubu, je tento sval znam jako lateralni (zevni) hamstring.

Vnitinimi hamstringy jsou dva dlouhé a $tihlé svaly: sval poloblanity (m.
semimembranosus) a sval poloslasity (m. semitendinosus), jejichz Gponové Slachy
kloubu kolennim, ale jsou zarovenn v tomto kloubu vnitfnimi rotatory bérce. Hmota
svalu poloslaSitého je soustfedéna v horni poloviné stehna, zatimco hmotu svalu
poloblanitého nachazime nize.

Také dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius), pomaha v kolennim kloubu
ohybat dvoukloubovy sval, jehoz hlavnim ukolem je natazeni (¢i tzv. plantarni flexe) v

kloubu hlezennim. Zaobleny tvar lytek tvoii dvojhlavy sval Iytkovy.
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Prace svala a kloubu

Hamstringy, pfi zakopavani v lehu, vykonavaji ohyb v kloubu kolennim, pfi
kterém se zadni strana bérce pohybuje smérem k zadni stran¢ stehna. VSechny tfi
hamstringy a dvojhlavy sval lytkovy jsou pii tomto zapojeny.

Viz Ptiloha — cd\II. TJ\nohy\zakopavani v leze\foto ¢. 38 — 40

Vypony ve stoji

Tento cvik mizeme provadeét jak na specidlnim stroji ur€eném pro vypony ve
stoje, tak 1 na multipresu. MiiZe se stat, ze jedinci, ktery ma jemnou kizi, popraska kiize
v oblasti horni ¢asti trapézového svalu, pii procvicovani lytkovych svalli na specidlnim
stroji. A nékomu tfeba nevyhovuje provedeni tohoto cviku na multipresu, protoze ¢inku
mé opfenou v urovni sedmého kréniho obratle a tento tlak mlZe byt nesnesitelny. Je
proto tfeba si vyzkousSet oboje provedeni tohoto cviku a pokud nevyhovuje ani jedna,
lze jesté procvicit lytkové svaly (pokud je posilovna vybavena) na legpresu
umoziujicim i vypony, nebo vypony v sed¢.

Pokud jsme se rozhodli pro provedeni vyponll na multipresu, je rovnéz potieba
sladit nastaveni stroje a stupinku. Budeme mit ¢inku na ramenou za hlavou a z tohoto
pohledu stupinek umistime mirné pred sebe. Neda se presné fici o kolik, jelikoz to
zalezi na velikosti nohou cvicence, ale plati pravidlo, ze pii provadéni vypont by se télo
nemélo predklanét ani zaklanét.

Spi¢kami stojime na stupinku, paty jsou volné. Pii pohybu smérem nahoru
pridrzujeme Cinku, kterou jsme uvolnili ze zajiStovacich kolikli stroje, palce nohou
smeiuji vpred ¢i mirn€é do stran. Narovndme se a Uplné propneme kolena, aby nohy,
boky a ramena tvofily ptimku. Paty spoustime dola stfedni rychlosti k podlaze dokud
uplné nepropneme Achilové Slachy a lytkové svaly. Ve spodni tvrati se nadechneme,
zadrzime dech a provedeme vypon tak vysoko, jak je to jen mozné. Ve vyponu

vydrzime okolo dvou sekund, vydechneme a spustime paty dold.
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Hlavni zapojené svaly

Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius), ktery ma dvé hlavy - laterdlni a
medidlni, tvofi horni ¢ast lytka. Pod nim lezi o néco Sirsi Sikmy sval lytkovy (m.
soleus). Dale se cviku ucastni sval chodidlovy (m. plantaris), zadni sval holenni (m.
tibialis posterior), dlouhy ohybac prstii (m. flexor digitorum longus), dlouhy ohyba¢

palce (m. flexor hallucis longus) a dlouhy sval lytkovy (m. peroneus longus).

Prace svala a kloubu

V kloubu hlezennim se pro natazeni (extenzi) uziva nazvu plantarni flexe. Pfi
tomto pohybu ziistavaji prsty nohou na zemi a pata se pohybuje vzhtiru, timto dochazi k
vyponu. Nejvice se tohoto pohybu tcastni dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy,
které se podileji 1 na stabilizaci v kotniku a ohybu v koleni. O néco méné pak pracuji
sval chodidlovy, zadni sval holenni, dlouhy ohybac prstl, dlouhy ohybac palce a dlouhy
sval lytkovy.

Viz Ptiloha — cd\IL.TJ\nohy\vypony ve stoji\foto ¢. 41 - 46

Bicepsovy zdvih s ¢inkou

Pocatecni poloha tohoto cviku je, ze za¢indme s chodidly v zakladnim postoji,
jsou na §itku ramen a $picky mirné vyto¢eny ven. Cinku uchopime podhmatem (prsty
smétuji vzhiiru) v $ifi ramen a natdhneme paze, timto se Zerd ¢inky ocitne pfed stehny.
Nédech je o néco hlubsi nez obvykle, nasleduje zadrzeni dechu a zvedani Cinky flexi
(ohybanim) v loktech. Pii zvedani Cinky drzime lokty stale na stejném misté stranou od
trupu. Zdvihdme ¢inku pomalu, na vrcholu pohybu chvili setrvame (ruce jsou ve vysi
horni ¢asti hrudniku), v blizkosti této horni polohy vydechujeme. Spoustime c¢inku
kontrolované¢ do pocatecni pozice a jen na chvilku zastavime pohyb v poloze s

napnutymi pazemi.
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Hlavni zapojené svaly

Na pocatku bicepsového zdvihu pomahaji bicepsu paze a hlubokému svalu
paznimu sval vietenni a pronujici sval obly. Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii) je
z téchto svall nejvéEtsi a tvoii hmotu piedni ¢asti nadlokti. Ma dvé hlavy - kratkou a
dlouhou hlavu, které ptechéazi jak ramenni, tak loketni kloub. Pod bicepsem je umistén
hluboky sval pazni (m. brachialis), blize k loketnimu kloubu. Jeho mira zapojeni pii
ohybu v lokti zavisi na pouzivaném uchopu.

Vtetenni sval (m. brachioradialis) lezi v horni ¢asti palcové strany ptedlokti,
ktery tvaruje partii od lokte k palci do mirného obloucku. Pokud je zatéz dostatecné
velika, vstupuje do hry pronujici sval obly (m. pronator teres). Je ¢astecné kryt svalem

vietennim a lezi Sikmo podél lokte na ptedni plose.

Prace svala a kloubu

Hlavni akci pfi bicepsovém zdvihu je ohyb (flexe) v loketnim kloubu, kdy
nadlokti ztstava nehybné a predlokti se k nému ptiblizuje po oblouku. Nekteré svaly
ramenniho pletence zde vstupuji do hry, aby pomdhaly stabilizovat ramena a lokty
drzely na mité. Pro stabilizaci patefe jsou vzpiimovace, které se izometricky kontrahuji.

Viz Ptiloha — cd\II.TJ\biceps\bicepsovy zdvih s ¢inkou\foto ¢. 47 - 52

Bicepsovy zdvih se supinaci

Nastavime si lavicku, aby opérka svirala s pomyslnou rovinou uhel ptiblizné¢ 70
— 80 stupnii. Posadime se na takto pfipravenou lavicku, uchopime jednoruéni ¢inky a to
tak, aby spocivaly vedle téla. Lokty jsou mirn€ pokréeny, ¢inky drzime v neutradlnim
uchopu, pii kterém prsty smétuji k té¢lu nebo mirn€ vzad. Po nadechu nésleduje zadrzeni
dechu a soucasné zdvih obou ¢inek. Lokty jsou pfitom drzeny u téla. Jakmile se nadlokti
priblizuje k horizontalni poloze, dlan¢ se zaCinaji natacet vzhiiru do supinace (rotace).
Zdvih stale pokracuje. Vydech je nacasovan do okamziku dosazeni horni polohy, béhem

spousténi Cinek zpét do pocatecni polohy dochazi ke zpétné rotaci, aby se ruce opét
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dostaly do neutralni pozice. Nasleduje kratk4 pauza a po ni dalsi opakovani. T¢lo je pii
cviceni ve stabilni poloze,kdy zada jsou optena o lavicku - trup se nesmi kyvat v zadné
fazi bicepsového zdvihu.

Tento cvik lze procvicovat timto zpisobem, kdy se provadi zdvih obou ¢inek
soucasn¢, ale druhym moznym provedenim, kdy se paze stiidaji (nejdiive provede zdvih

jeden biceps a poté druhy).

Hlavni zapojené svaly

Tento cvik zapojuje dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), hluboky sval pazni
(m. brachialis), sval vietenni (m. brachioradialis) a pronujici sval obly (m. pronator
teres). Dvojhlavy sval dobfe pazni lezi na piedni strané nadlokti, pii dobrém
vypracovani lze rozeznat dlouhou a kratkou hlavu. Pod bicepsem paze, pon¢kud blize
lokti, 1ze nalézt hluboky sval pazni, ktery je typicky povazovan za tahouna vSech
ohybacl lokte. Na palcové strané piedlokti lezi blizko lokte sval vietenni, ktery nelze
ptehlédnout. Pronujici sval obly je ¢astecné prekryt svalem vietennim, lezi Sikmo a vyse

na Celni strané predlokti.

Prace svala a kloubu

Kdyz se zapojuje biceps paze, predlokti se pohybuje blize k nadlokti, coz je
soucasti mnoha pohybt. Pfi rotaci predlokti béhem zdvihu, se v zavéru pohybu
pfesouva dlraz ze svalu vietenniho na dvojhlavy sval pazni.

Viz Ptiloha — cd\IL.TJ\biceps\bicepsovy zdvih se supinaci\foto ¢. 53 — 56

Stahovani kladky

Postavime se ¢elem k horni kladce a uchopime hrazdu neutrdlnim uchopem

(dlan¢ smétuji k sobé). Postaveni chodidel mize byt paralelni nebo miizeme vykrocit

jednou nohou mirné vpied. Naklonime se trupem vpied, ne vSak vice, nez o 10-15

stupniil, lokty jsou mirné pted télem, ruce ptiblizné¢ ve vysi ramen. Lokty mame stale u
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bokt, nadechneme se, zadrzime dech a tlacime ruce dold. Pokracujeme v pohybu az do

uplného propnuti hornich koncetin. Poté nasleduje navrat do vychozi pozice.

Hlavni zapojené svaly

Triceps paze (m. triceps brachii) je velky sval na zadni ploSe paze. Je tvofen
ttemi hlavami - dvé kratké (vnéj$i a vnitini) a jedna dlouha. Tato je vidét u dobie

vyrysovanych kulturista.

Prace svala a kloubu

Pii extenzi v loketnim kloubu se predlokti pohybuje smérem od pazni kosti.
Dlouhé hlava ptitahuje (addukuje) pazi, dale stabilizuje rameno a extenduje v loketnim
kloubu. Krétké hlavy extenduji v loketnim kloubu.

Viz Piiloha — cd\II. T)\triceps\stahovani kladky\foto ¢. 57 — 62

Kickback

Jednim kolenem si klekneme na lavicku a poloZime na ni ruku tak, aby podpirala
trup, podpirajici paze je natazend. Uchopime jednorucni ¢inku zevni rukou v tzv.
neutralnim uchopu, pii tomto palec smétuje vpred. Nasleduje zapazeni s jednoruckou,
které kon¢i mirn€ nad horizontdlou. Ohneme loket do polohy, v niz je predlokti ve
vertikalni poloze, po nddechu zadrzime dech, natahujeme paze v lokti a nadlokti drzime
ve stale stejné poloze. V horni poloze je paze natazena, rovnobézna s trupem nebo
dokonce mirn€ na ni. Vydechneme, jakmile dosdhneme nejvyssi polohy. Na okamzik
zadrzime propnutou pazi a potom nasleduje navrat do vychozi pozice. Po dokonceni
posledniho opakovani série provedené jednou rukou se piesuneme na druhou stranu

lavicky a totéz vykoname druhou rukou.
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Hlavni zapojené svaly

Triceps paze je zapojen pii zapazeni, kdyZ jsou horni koncetiny rovnobézné s
trupem nebo mirné¢ nad nim. Vnitini a zevni hlava zacinaji na pazni kosti horni
koncetiny, dlouha hlava ma zacatek az na lopatce, a proto se také podili na pohybu v
ramennim kloubu. VSechny tfi hlavy se spojuji do Slachy upinajici se na kost loketni na
predlokti.

V ramennim kloubu nastavd hyperextenze, jestlize je paze zvednuta nad
uroven zad. Zde se zapojuje hlavné zadni hlava svalu deltového, dlouhd hlava tricepsu a
horni ¢ast Sirokého svalu zddového. Pouze zadni hlava deltového svalu je zapojena pfi

hyperextenzi v rameni.

Prace svala a kloubu

V loketnim kloubu, pfi natazeni (extenzi), zstava horni ¢ast paze relativné na
misté, pohybuje se predlokti, které se vzdaluje od nadlokti az do iplného napnuti paze.
K hyperextenzi v ramennim kloubu, dojde pii pozvednuti natazené paZze nad uroven zad.
TudiZ na hornim konci tricepsu dochézi ke zvySenému napéti, zatimco na jeho dolnim
konci zlstava staticka kontrakce, coz ma za nasledek vétsi napéti ve svalu.

Viz Ptiloha — cd\II. TN\triceps\kick-back\foto ¢. 63 — 68
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3. VYZIVA

Vyziva jako védni obor je velice rozsahld oblast, ktera se velmi rychlym tempem
neustale vyviji. Béhem poslednich 30 let diky laboratornim i praktickym vyzkumiim
byla publikovana fada odborné literatury, vznikl védni obor nazyvany Sportovni vyZiva
a vesker¢ usili vyustilo k tomu, ze se vyziva samostatné studuje na vysokych Skolach.
V dnesni dobé je tato oblast tak slozitd, ze zasahuje do mnoha jinych oborti jako napft.
do Iékarstvi, fyziologie, chemie, fyziky apod. Konkrétni rady proto prenecham
erudovanym odbornikiim.

Pti sestavovani jidelnicku musime brat v tivahu télesnou z4téz a energetické naroky
organismu. Na zdklad¢ informaci o stravovacich navicich, dennimu vytizeni a typu

prace muzeme stanovit individualni energetickou potiebu. (Maughan, 2006)

Jako ptiklad pouzijeme 70 kg muze, ktery spi 8 h, ma lehkou préaci o délce 14 h
(kanceléf, studium, doma, odpocinek, jidlo) a stfedné¢ tézkou praci vykonava 2 h
(aerobni cviceni, posilovani, bojova umeéni). Kalorie spotiebované za h/kg télesné
¢innosti €ini pii spanku 1,0 pfi lehké praci 1,5 a pfi stfedné t€zké praci 4,3. Pouzijeme
vzorecek, kdy cinnost x télesnd hmotnost x kalorie spotfebované za h/kg télesné
hmotnosti x délka Cinnosti = spalené kalorie. Po té secteme vSechny Cinnosti a vyjde

nam spalené kalorie/den.

Spéanek 70x 1,0x 8= 560
Lehka prace 70x 1,5 x 14=1470
Stfedné tézka prace 70x4,3x 2= 602
2632 kcal/den

Podle tohoto vypoctu, by tento muz musel jen na udrzeni své soucasné vahy
piijimat zhruba 2632 kalorii. Je potom jasné, ze pokud bude pii kazdodennich
¢innostech spotiebovavat stejné mnoZstvi energie a sni vice nez 2632 kcal, bude zfejmé
ptibyvat na vaze. Pokud bude jist méné, bude hubnout.

Kolik tedy kalorii navic miize snist, aby je télo neulozilo ve formé tuku? Pfirtstky
vahy by nemély Cinit vice nez 1 — 2 kg/mésic. Takto bude jistota, Ze tyto prirtstky

nebudou tvofeny tukem. Nejlepsi je jist o 250 — 500 kalorii vic, nez t€lo za den
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spotiebuje ( naptiklad 2632 + 250 = 2882 kcal/den). Kdyz bude kazdy tyden pfibirat na
vaze o 1/4 — 1/2 kg, je jeho kaloricky pfijem spravny. Je tfeba miti na paméti, ze jak
bude piibirat na vaze, bude muset ménit své kalorické rovnice. Protoze pfirtstky
svalové hmoty cCasem dosdhnou genetické¢ hranice, je dobré nechat si odbornikem
zkontrolovat procentudlni zastoupeni tuku v téle kazdé 2 — 3 mésice. To pomiiZze vCas

prizpusobit si sviij kaloricky piijem.

3.1. Hlavni Ziviny
Bilkoviny

jsou nezbytné pro stavbu svalové tkdné€, posiluji imunitni systém a napomdhaji
spravnému fungovani buiiky. Mély by tvofit okolo 30% denniho kalorického piijmu.
Kdyz pouzijeme vySe uvedenou hodnotu doporuceného denniho piijmu 2882 kcal, pak
864,6 kcal (= 2882 x 0,3) z nich by mélo byt ve form¢ bilkovin. Aby se zjistilo, kolika
graml bilkovin toto ¢islo odpovidd, vydéli se pocet kalorii z bilkovin ¢tyimi ( 1 g
bilkovin ptredstavuje 4 kcal) : 864,6 : 4 = 216 g bilkovin denné, neboli pfiblizné¢ 2,4 g
bilkovin na 1 kg vahy.

Sacharidy

jsou potiebné pro svalovou kontrakci a energii a mély by tvofit nejveétsi cast
celkového kalorického piijmu. Az 50 — 55% celkového denniho pfijmu energie by mélo
byt ve formé¢ sacharidii, z toho vétSina ve formé polysacharidl ( skrob, obili, vlocky
nebo zelenina). Mensi ¢ast sacharidl ve stravé by mély tvofit jednoduché sacharidy (
cukr, sladkosti nebo dzusy). Kdyz opét pouzijeme hodnotu 2882 kcal/den. Potom by
1441 - 1585,1 kcal z nich mélo byt ve formé sacharida (= 2882 x 0,5 resp. 0,55). Aby se
zjistilo, kolika gramlim sacharidu toto ¢islo odpovida, vydéli se pocet kalorii ve formé
sacharidt opét ¢tyfmi ( 1 g sacharida také obsahuje 4 kcal energie): 1441 : 4 = 360 resp.
1585,1 : 4 =396 gramii sacharidi denné, neboli piiblizné¢ 4,4 — 6,6 g sacharidii na 1 kg

télesné vahy.
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Tuk

pokud nepiekroc¢i 20% celkového kalorického piijmu a budou se jist jidla s bohatym
zastoupenim predeslych dvou zivin, tak neuskodi, kdyz se obcas v jidelnicku objevi
néco nezdravého. Kromé toho je tuk také nejlepSim zasobnim zdrojem energie pro télo,
chrani Zivotné dulezité organy, posiluje klouby, Gcastni se tvorby hormoni a ma jesté
spoustu dalSich dilezitych funkci v naSem téle. Pouzijeme opét hodnotu 2882 kcal/den,
576 kcal by mélo pochézet z tuku (= 2882 x 0,2). Aby se zjistilo, kolika gramtiim tuku
toto Cislo odpovida, vydéli se pocet kalorii ve formé tuku deviti ( 1 gram tuku obsahuje
9 kcal energie): 576 : 9 = 64 gramu tuku za den, neboli pifiblizn€ 1 gram tuku na 1 kg
télesné vahy. (Clarkova, 2000)

3.2. Ostatni Ziviny

Voda

jelikoz ji svaly obsahuji az 75%, nemd piti vody jen zavodiiovaci ucel, ale také
napomahd budovani svalové hmoty. Je nutné vice pit také proto, aby se pomohlo traveni
— zalude¢ni obsah se rychleji vyprazdiiuje do stiev a zvySuje se vstiebavani Zivin. Diky
zvySenému piijmu potravy bude potieba oboji.

Zvyseny piijem vody umozni svalim zadrzet vice vody. Doporucuje se pit nejméné
2 litry vody denn¢, plus 250 — 300 ml 30 minut pied cvi¢enim, stejné mnoZzstvi po
kazdych 10 — 15 minutach cviceni a také po cviceni. Dale vypit dalsi 1 litr vody za
kazdy kilogram télesné vahy ztraceny pii cviCeni, ale ne najednou — maximalné po 0,5

litru po pul hodiné¢.

Vitaminy a mineraly

jsou nedilnou soucasti vSech bunécénych pochodii lidského téla. Doporucuje se brat
jeden multivitamin denné, tak se zajisti sluSné zasobeni svého téla vitaminy a mineraly,

které budou k dispozici pro uspokojeni jeho zvysenych pozadavku.(Clarkova 2000)
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Nahrazky jidel

V dnes$ni dobé je problém najit kulturistu, ktery by jedl 5 — 7 jidel denné a
nenahrazoval alespon jedno jidlo koktejlem s vysokym obsahem Zivin. Pfiprava tohoto
jidla, na ziviny bohatych doplinki stravy, je rychla a pohodlnd, coz je dilezité pro lidi
s nabytym programem. KIi¢ k uspéchu v kulturistice tkvi v tom, snazit se jist co nejvice
kvalitnich jidel. Dbat na to, jist dost kvalitni zdroje bilkovin a sacharidi.

Proteinovy napoj nebo ndhrazku jidla zkusit, jestlize vaSe béznd strava vas
nedostane tam, kde byste chtéli byt. Mezi dalsi oblibené dopliiky stravy patii kreatin,
HMB (beta-hydroxy-beta-methylbutyrat) a L-glutamin. U vsech téchto ptipravka byl

prokézan vyznamny anabolicky efekt a nebyly zaznamenany Zadné vedlejsi €inky.

3.3. Obecné zasady stravovani

Obecné plati, ze vSechny hlavni ziviny by se ve stravé mély vyskytovat ve
vyvazeném poméru. Strava by méla byt pokud mozno co nejvice pestra, tak abychom
télu zajistili dostatecny piijem vSech nezbytnych latek. Méné vhodné potraviny jako
napf. sladkosti, tuéné pokrmy atd. jime pouze stfidmé. SpiSe davame piednost
ptirodnim nebo jen lehce zpracovanym potravindm. Napf. misto smazenych hranolkt si
dame vafené¢ brambory, misto cocacoly si ddme mineralni vodu atd... Sladkosti
konzumujeme spiSe v dopolednich hodinach, kdy je télo aktivni a energii ziskanou
z téchto potravin jesté vyuzije. Jime nékolikrat denné, spiSe mensi porce a Castéji.

Sportovni strava ma mnoho specifik, ale obecné miizeme fici, Ze by méla byt bohata
na ovoce a zeleninu, kvalitni bilkoviny potfebné pro regeneraci organismu. (Mullerova,

2003)
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4. ZAVER

Podle mého nazoru mnoho lidi, ktefi se rozhodnou navstivit posilovnu, nemaji
prvotni informace o posilovani a kdyz ptijdou cvicit a vidi tam jedince, ktefi se cviceni
vénuji n€kolik let, tak se pfed nimi stydi nebo se jich boji zeptat o radu. A tak radsi cvici
sami a okukuji zkuSenéjsi, jak cvi¢i. Pak se je snazi napodobit, ale vétSinou se
dopoustéji chyb.

Z tohoto duvodu byla zpracovéna tato bakalaiskd prace, aby poskytla
zacatecniklim ty nejzdkladnéjsi informace o posilovani a varovala pted chybami, které
by mohly vést ke Spatnym ndvykiim a v horSim ptipad¢ ke zranéni.

Neni zapotiebi se stydet za to, ze je ¢lovek zacatecnik. Kazdy z nas néjak zacinal
a dopoustél se chyb. Jde jen o to, piekonat zaCatek, pak uz to jde skoro samo a ¢lovek

sklizi arodu své pile.
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