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Uvod

Pro svoji zavéreCnou praci jsem si jako téma vybral multifunkéni posilovaci stroj. Toto
téma mé napadlo kvali mé lasce ke cviceni a také diky nedavné situaci s pandemii, kdy
po vétSinu Casu byla zaviena vSechna posilovaci zafizeni a jelikoz z mého osobniho
pohledu neni cvi¢eni doma se zakladnimi pomlckami plnohodnotny trénink. chtél jsem
vytvofit univerzalni stroj ¢i pomucku, ktera dokaze nabidnout dostatek funkci a umoznuje
napodobit tréninkové vypéti na podobné urovni jako napfiklad v posilovné. Vytvoril jsem
multifunkéni lavici, ktera disponuje Sirokou Skalou moznosti, jak procvicit své télo, a tak
zlepsit svoji fyzickou kondici. Lavice v sobé kombinuje skvélou funkeni i vizualni stranku,
dominuje zde masivni ram, ktery drzi celou lavici pospolu a je vyveden v elegantnich
organickych tvarech. VrSek lavice je polstrovany kvuli vétS§imu pohodli pfi cviCeni a
opéradlo se da naklapét do obou smérl v 5 vyskovych drovnich. Lavice v sobé ukryva
nékolik rznych cvicicich pomucek, které jesté vice obohati cvi¢eni a které zajisti skoro
nekone¢né mnoho kombinaci cvikl. Lavice disponuje dvéma kettlebelly po 9 a 6 kg,
masaznim valcem, slamballem, nakladacimi ¢inkami, které mdzou byt naloZzeny az do 50
kg a dvé rukoijeti, které se daji vyuzit v kombinaci napfiklad s odporovymi gumami nebo
tréninkovym lanem. Po odklopeni horni Casti se v lavici nachazi i ulozné prostory, které
mohou slouzit k uskladnéni dalSich cviCicich pomucek jako haky, trhaci popruhy,
zpevhovace, ortézy Ci odporové gumy. Lavicka ma koleCka pro lepsi manipulaci a dvé
pFisavné nohy, které laviCku drzi pevné na misté. LaviCka je vhodna jak do riznych fitness
center a posiloven, nebo také na doma.



Uvod do problematiky

Déjiny posilovani

Déjiny posilovani zaCinaji jiz v pravéku, kde Lidé sice pfimo neposilovali, ale lovci,
ktefi pravidelné lovili divou zver, se tézké fyzické aktivité vénovali pfirozené. Pfedpoklada
se, ze muzi-hlavné lovci, byli v té dobé v dobré fyzické kondici, hlavné kvuli tehdejSim
drsnym podminkam a zpusobu obzivy. V tomto ohledu bychom mohli zminit neandrtalce
(Homo neanderthalensis), ktefi na rozdil od druhu Homo sapiens méli svijj ptuvod v té
dobé ledové Evropé a jejich prizpisobeni na drsné podminky mél velky vliv na jejich
télesnou konstituci. Mnozi paleoantropologové dokonce tvrdi, Ze zastupci tohoto druhu
byli zfejmé siln&jSi nez jakykoli dnesni Clovék.

Antické Recko

Télesna kultura je zndma z mnoha mist svéta (Indie, Cina apod.). Posilovani ve vyznamu,
ktery zname dnes méa podatky pravdépodobné v antickém Recku. Diivod posilovani a
tréninku bylo ziskat fyzickou kondici, jako silu, vydrz nebo rychlost, se kterou jste
nasledné soutézili na Olympijskych hrach. Pro tehdejsi antické Reky byla fyzicka kondice
nedilnou soucasti i vdedniho Zivota, v té dobé se poprvé objevuje pojem Kalokagathia —
ze spojeni dvou feckych slov kaAog (kagos)— krasny, kai (kai)- spojka a ayaBog¢
(agathos)- dobry, ktery vyjadfuje antické recké presvédceni, filozoficky smér ¢i moralni
kodex, Ze krasné a dobré, krasa a ctnost patfi k sobé a maji mnoho spolec¢ného, pojem,
ktery vyjadfuje ideal harmonického souladu a vyvazenosti télesné i duSevni krasy,
dobroty, ctnosti a state¢nosti. Tuto touhu po télesné dokonalosti mizeme Casto vidat v
tvorbé klasickych antickych socharl jako Feidias, Myron &i Praxiteles, ktery mimo jiné
vytvofil i lidsky kanon dokonalych lidskych proporci. Zajimavym pfipadem Mildn z
Krétonu, zapasnik zijici v 6. stoleti, ktery pry cvicil tak, ze nosil na zadech bycka, a jak
rostl, silil i Milon. Tento muz zvitézil na péti olympiadach v fadé, desetkrat na isthmickych
hrach, devétkrat na nemejskych hrach a sedmkrat na pythijskych hrach v Delfach. Témér
Ctvrt stoleti nebyl nikym porazen a byl povazovan za nejsilngjSiho muze té doby.
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Anticky Rim

V antickém Rimé se olympiady sice neporadali, ale za to byl velmi oblibené hry, kde spolu
na zivot a na smrt bojovali gladiatofi-bojovnici, ktefi soutézili v amfiteatrech. Mezi té€mito
souboji (proti lidem i zvifatim) byli drzeni v gymnaziich (kasarnach), kde zvySovali svou
silu a zdatnost opakovanim télesnych cviCeni, nejCastéji s vahou vlastniho téla a
tréninkem boje. Gladiatofi byli Casto otroky, valeCnymi zajatci nebo zlo¢inci, ale existovali
i profesionalni bojovnici. Tento tvrdy, nelitostny trénink Rim pocitil nékolikrat na vlastni
kdzi, a to zejména pfi tfetim povstani otrokd, které vedl prosluly Spartakus. Prestoze byly
nepokoje nakonec potlaceny, otroci vitézili v bitvach proti mnohem pocetnéjsim
armadam. NarocCny trénink byl soucasti také vojenské sluzby, kdy fimsti legionafi
zvySovali svou fyzickou kondici a bojové dovednosti, to byl také dlivod, pro€ je dodnes
Rimska armada povazovana za jednu z nejlepsich.

Stredovék a Renesance

Po prosazeni krestanstvi a skoro az fanatického spiritualismu, se pfiliSny zajem o télo
povazovalo za hfi§né a fyzické zdokonalovani se postupné vytracelo a po padu Rimské
fiSe se télesné cviCeni z Evropy vytratilo Uplné. Pfesto Castecné prezivalo ve vojenskych
taborech v Byzantskeé fiSi, coz byla pokracovatelka Vychodofimské fiSe a u Arabl. Diky
kfizovym vypravam, které mifily na vychod, se potom snaha o fyzicky trénink vratila zpét.
Ostatné rytifsky trénink zahrnovala i fyzicka pfiprava, znovu zejména s vyuzitim vahy
vlastniho téla, ktera byla dulezita i kvuli vyuzivani plné zbroje v boiji, ktera tehdy mohla
vazit az 50 kilo a také v boji s rliznymi typy zbrani. Z doby renesance pak zname potulné
akrobaty, ktefi by sva predstaveni jisté nemohli provadét bez nélezitého télesného
tréninku, které se zachovalo i do pozdéjSich dob.
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Moderni doba

V 19. stoleti se zacalo fyzické cviCeni dostavat do podvédomi a zajmu Sirsi vefejnosti. V
této dobé ostatné vznikla gymnastika, stejné jako fenomén kocCovnych silackych
predstaveni a rliznych Cirkusovych predstaveni. Za otce moderni kulturistiky povazujeme
anglického kulturistu s némeckym plvodem Eugena Sandowa, ktery ve své dobé
vypracoval velmi dokonaly cvi€ebni systém, v némz vénoval kromé rozvoje sily velikou
pozornost proporcionalné harmonickému rozvoji svalovych skupin. Kladl pfitom duraz na
uvédomeélé soustfedéni na cviceni, na ovladani stahl svalstva vili a na fyzické
dobrovolné znasobené usili pfekonavat odpor kladeny vahou bfemene. roce 1901
usporadal prvni kulturistikou soutéZz v Londyné. Na jeho pocCest do dnes nosi jeho

¥ viv

podobiznu hlavni cena nejprestiznéjsi kulturistické soutéze svéta Mr. Olympia.

Revoluce 20. stoleti

Do této doby prevladalo cvi¢eni s vlastni vahou, i kdyz €inky s riznou vahou uz existovali.
Nasledné prisla velka revoluce v posilovani, a to s pfichodem vynalezu Cinek s
nastavitelnou hmotnosti, coz davalo moznost mnohem systematictéjSiho tréninku.
Pozornost se tak postupné zacala obracet ke cviCebnimu naradi a nové formy cviceni
zacaly vznikat ve velkém, to se v nasleduijicich letech zaCalo naplno projevovat.

Nastup fitness center

S nastupem cviCebnich stroju zacala vznikat mista, kde si mohli zajemci zacvicit na
nejraznéjsich strojich na jednom misté. Ve druhé poloviné 20. stoleti se objevily posilovny
nebo fitness centra. Cinky a cviéebni stroje umozriovaly procviGovat jednotlivé skupiny
svall, coz bylo zlomové obzvlast pro zavodni kulturistiku. Tato tradice ostatné trva
dodnes. V posledni dobé se vSak cvieni s vlastni vahou (kalistenika) vraci opét do mody,
kdy mnoho lidi tvrdi, Ze pravé tento zplsob cviceni je pro télo prirozengjsi.’

" Petr81. Déjiny posilovani. Jak cvicili borci v antice a stfedovéku a kdy vlastné vznikla moderni
kulturistika [online]. 11. 6. 2019. [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné z:
https://www.prochlapy.cz/clanky/dejiny-posilovani-cviceni-antika-stredovek-kulturistika-fitness/.

12



Rozdéleni do jednotlivych kategorii

Podle zpasobu

Podle zpUsobu mizeme tréninky rozdélit v podstaté do dvou kategorii, a to je cviCeni s
vlastni vahou (kalisthenika) a s pfidanou vahou v rizné podobé jako Cinky (jednorucni

nebo dlouhé osy), kettlebelly, slambally, odporové gumy, kladkové stroje, zavazi apod.2

Kalisthenika - Pojem Kalisthenika vnikl spojenim dvou feckych slov kaAAog (Kallos) -
krasny a 06¢vog (sthenos) - sila a souhrnné oznacuje cviceni s vlastni vahou. Pfi cviceni
mirné nabiha svalovy objem, avdak ne tak velky jako u druhého typu cvieni, snizuje
podkozni tuk a vyrazné zlepsSuje fyzickou i psychickou kondici. Do této kategorie patfi
nespocet cviku, a hlavné téch zakladnich jako jsou kliky, dfepy, shyby, vypady, kliky na
bradlech, plank, stojka, jiné gymnastické cviky apod. Cviky se daji rlzné kombinovat a
stale se objevuiji nové formy téchto cvikl a ve fantazii se meze nekladou.?

S pfidanou vahou -V tomto zpUsobu cviceni existuje nespocet zplisobl, metod a typu
tréninku, jak cilené zvysit fyzickou kondici. Tyto metody spocivaji v pfistupu k praci s
volnou i vazanou vahou.

Metoda maximalniho usili (koncentricka) — Podstatou metody maximalniho usili
je cviCeni s maximalni zatézi (90-100 %) co nejvyssim poctem opakovani. Pfi provadéni
cviku je nejdllezitéjSi faze zkraceni svalu, proto se této metodé Fika také koncentricka.
PFi provadéni této tréninkové metody sval zesili tim, se do prace zapoji vic svalovych
vlaken. Tento jev se nazyva vnitrosvalova koordinace a neni doprovazen zvyS$enim
hmotnosti svalu.

2 Mgr. Radka Strestikova, Ph.D.Mgr. Alena Pokornd, Ph.D. Druhy posilovani [online]. 2017. [cit. 6.
5. 2022]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/bodystyling/web/ch04_s03.html

3 Redakce eFIA. Kalistenika — vSe, co potrebujete k tréninku je vase télo a gravitace [online]. 02.
08 .2019. [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné z: https://www.efia.cz/blog/kalistenika-vse-co-potrebujete-k-
treninku-je-vase-telo-a-gravitace
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Brzdiva metoda (excentrickd) — Podstatou brzdivé metody je cviCeni s jesté vétsi
nez maximalni zatézi (120-150 %). Protoze sval neni schopen takovou vahu pfitahnout,
cviCi se v negativnim pohybu. Sval je z polohy svého Uplného zkraceni zatézi natahovan
a snazi se ji brzdit. Pri této metodé se proto neleze nahoru, ale klesa se dolu. Télo nebo
zatéz se spousti z polohy plného zablokovani (kontrakce) do polohy upiného natazeni
rukou.

Metoda svalové hypertrofie (kulturistickd metoda) - Metoda svalové
hypertrofie spociva v procviCovani svall vysokou zatézi (70-80 %) az do jejich selhani,
které nastava pri 8-12 opakovani. Timto zpisobem tréninku dojde k zvySeni intenzity
metabolickych procest ve svalech v podobé jejich ristu a tim i posileni (zvySeni svalové
sily je pfi této metodé az druhotné). Touto metodou se rozviji rovnéz kratkodoba silova
vytrvalost a zvySuji se zasoby CP (creatinephosphate) i glykogenu. Tato metoda je Casto
doplhovana metodou progresivné narlstajiciho odporu a metodou pyramidovou
(vzestupna, sestupna).

Rychlostné silova metoda - Princip rychlostné silové metody spociva v prekonavani
lehké az stredni zatéze (30-60 %) s dlrazem na rychlost pohybu a co nejkratsi Cas
potifebny na odcviCeni jedné série. Kazdé opakovani musi byt provedeno dynamicky a
vybusné (s vysokou az maximalni rychlosti), s dlirazem na spravné provedeni a rychlost
provedeni.

Plyometricky trénink — Tento druh tréninku je velice naro¢ny a efektivni. Jeho
podstatou je vytvoreni prepéti ve svalu a nasledné na ni navazat pozitivnim pohybem v
co nejkratsi dobé. Timto zplsobem se zapoji do prace svalu jesté vice svalovych viaken
nez obvykle. Podstatou tohoto cvi€eni je rychlost a dynamika. Tento druh tréninku je
podobné jako brzdiva metoda velice naro¢ny a nedoporucuije se proto zacatecnikiim.*

4 SK Karate Spartak Hradec Kralové. Principy posilovani [online]. 23. 11. 2008. [cit. 6. 5. 2022]
Dostupné zde: https://www.spartak.cz/ostatni-informace/posilovani/principy-
posilovani/biomechanika-a-teorie-rustu-svalu/
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Podle typu tréninku

Typ cvi€eni méni vyznam a vysledek jednotlivych tréninkd. Kazdy typ je specificky a
ovliviiuje ho velka fada véci jako pocCet sérii, poCet opakovani v sérii, rychlost provadéni
cviku, rozsah cviku, délka pauzy mezi jednotlivymi cviky i pocet tréninkl béhem tydne
apod. Mame ctyfri zakladni typy tréninku: objemovy, silovy, vytrvalostni a pumpovaci. °

Objemovy trénink — Je zaméreny na ziskani velkého objemu svall. Kazdy cvik se
provadi ve 4 sériich po 6-10 opakovanich. Rychlost provadéni cviku musi byt svizna, bez
zastaveni. Pauza mezi jednotlivymi sériemi by méla byt kolem 1 minuty.

Pumpovaci trénink — Zamérfuje se na prokrveni vSech svall. V sériich se vykona cca

Vytrvalostni/rysovaci trénink — Je koncipovany pro del$i vydrz svalu. Zaroven se
uplatriuje pfi rysovani svall nebo redukci podkozniho tuku. Pocet opakovani v kazdé sérii
se pohybuje okolo 20. Rychlost je svizna. PocCet sérii je pak kolem 5-6.

Silovy trénink — Zaméruje se na zesileni a zpevnéni svalll. PocCet sérii se pohybuje
mezi 5-7, opakovani se pak pohybuje mezi1-5. Rychlost pohybu doll i nahoru zde musi
byt pomala, a to také vzhledem k vaze, pauzy jsou mezi sériemi zpravidla delsi, klidné 2-
3 minuty, je vhodny pro trojbojare, powerliftery a strongmany.

Aerobni cviéeni — Zakladem pro aerobni cvi€eni je cviCit stfedné vysokou intenzitou,
bez vzniku kyslikového dluhu. Pravidelné aerobni cvi€eni trvajici 45minut, pasobi na
srde¢né-cévni systém a spravné dychani ma vliv na zvétSeni kapacity plic, je dobré pro
zvySeni fyzické vydrze, dobré pro funkci srdce a také je velmi ucinné pro spalovani
prebyteCného tuku, aerobni cvi€eni se pohybuje v tepové frekvenci kolem 60-80%
maximalni tepové frekvence.®

5 STREETWORKOUT.CZ. Vite, jake druhy tréninku cvicite? Sila, objem, rysovani [online]. 25. 05.
2018. [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné z: https://streetworkout.cz/clanky/vite-jake-druhy-treninku-
cvicite-sila-objem-rysovani

6 VelkéSvaly.cz. Cykly a typy tréninkl [online]. (nedatovano) [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné
z:https://lwww.velkesvaly.cz/trenink/66-cykly-a-typy-treninku

15



Podle cile

Kondiéni trénink — Kondicni trénink ¢asto kombinuje vétsi mnozstvi metod a je velmi
vyhledavany a splfiuje pozadavky k dosazeni cile velké spousty lidi, kterym jde o celkovou
fyzickou kondici. Kondi¢ni trénink stoji na pomezi vSech ostatnich druh(. Zahrnuje pohyb
a cviceni o stfedni intenzité zpravidla po dobu zhruba jedné hodiny, a ¢asto v kombinaci
ruznych €innosti. Dobrym pfikladem jsou napfiklad Kruhové kondicni tréninky.

Vytrvalostni trénink — Pokud je cilem schopnost vydrzet v zatézi po dlouhou dobu
bez prestavky, je vytrvalostni trénink tou nejlepsi volbou. Takové schopnosti si nejCastgji
vyzaduji nékteré tymové sporty jako fotbal, hokej hazena, béhy na dlouhou vzdalenost
nebo napfiklad cyklistika. Vytrvalostni trénink je charakteristicky delSim trvanim, kratkymi

Silovy trénink - Silovy trénink je pfesnym opakem vytrvalostniho, cili na maximalni
silu po kratkou dobu, vétSinou na jediné opakovani. Jelikoz sila je spiSe dovednost celého
téla nez vlastnost souvisejici s velikosti svalové hmoty, trénovat silu znamena ucit télo
zvedat tézké véci. Béhem poslednich let se vraci spousta sportovct i odbornikdl k po
staleti znamému faktu, ze silovy trénink ma pro lidské télo i fadu dalSich benefita. Klasické
silové cviky zapojuji v jednom okamziku extrémné cele télo, coZz vyzaduje hromadu
energie, a hlavné spolupraci vSech Casti pohybového aparatu. To ma za nasledek nejen
narUst energetického vydeje, ale i velmi pozitivni hormonalni odezvu, jak ukazuje moderni
véda. Silu mizeme rozdélit na Hrubou silu, Funkéni silu a Vybusnou silu.’

" Fitnessrevolution.cz. Jak spravné na silovy trénink a tréninkovy plan, ktery dostane do formy
muze i Zzeny [online]. 2020. [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné z: https://fithessrevolution.cz/silovy-trenink/
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Intenzivni trénink — A¢ se to mlze zdat jako stejny typ tréninku jako silovy, neni tomu
tak. Jisté parametry s nim ale sdili. Kratkodoby maximalni vykon vyuzije napfiklad
hokejista, ktery musi co nejrychleji prejet celé hfisté nebo sprinter na trati 100 metra.
Tyto vykony vyzaduji maximalni vypéti sil po dobu nékolika vtefin. K takovym vykonim
télo vyuziva Casto kratkych impulzl a vyviji tak tzv. explozivni silu. Jedna se o trénink,
ktery je veden v kratkych intenzivnich intervalech s kratkymi pauzami mezi sériemi. S
timto tréninkem je velmi uzce spojeny pojem HIIT — High Intensity Interval Training a
Casto se kombinuje s tréninkem na maximalni silu. Z téchto davodu je tento trénink pro
télo vysoce naroCny a skvéle funguje nejen pro zvySovani vykonu, ale i kondice nebo
shazovani tukovych zasob.

Objemovy/Rustovy trénink — Zde se dostavame spiSe do estetické stranky cviceni.
Rust svall je pfirozenou soucasti kazdého fyzického tréninku, ale tento typ tréninku slouzi
k nabyti velkych objemu svalové tkané. Trénink pro rust svald vyuziva mimoradnych
regeneracCnich a stavebnich schopnosti téla. Systematicka, dobfe rozdélena stimulace
svalovych vlaken a jejich drobné poniceni vede k adaptaci ve formé narlstu objemu a
poctu samotnych vilaken. Tento trénink nemuze byt provozovan pouze s vlastni vahou
téla, jelikoz nikdy nedosahnete potrebného vypéti dalezitému k rozvoji, proto jsou
zapotrebi rzné Cinky ¢i stroje. Na rozdil od silového tréninku, kdy pfi cviceni vétSinou
zapojujete vice partii a skoro cely pohybovy aparat, tak u objemového tréninku se Casto
zamérujeme na jednotlivé svalové partie a rozvijime je zvlast. U tréninku se ¢asto zmiruje
pojem muscle-brain connection, coz je jaké si prociténi daného svalu a snaha o
zapojeni co nejvétsiho poctu svalovych viaken a donutit sval rust.

Funkcéni trénink — Kazdy si pod timto terminem muzZe vybavit néco trochu jiného, ale
v podstaté se jedna soubor funk&nich technik a cviCeni, které do sebe spojuji vSechny
atributy z pfedtim zminénych typa tréninkd. Cilem funk&niho tréninku je funkéni télo. Télo,
které Clovék dovede ovladat, dovede s nim pracovat v Sirokém spektru pohybovych
aktivit a nezalekne se zadného fyzického vypéti ani Cinnosti. VSestranny trénink zaméreny
na silu, vytrvalost, obratnost, motoriku, techniku, koordinaci pohybu apod. Podle
mnohych se jedna o nejzdravéjSi zpusob télesného tréninku diky jeho vSestrannosti a
univerzalnosti.®

8 FUBO fitness. 6 druh tréninku a ktery vybrat - 1. dil [online]. 26.3.2019 [cit. 6. 5. 2022].
Dostupné z: https://www.fubo.cz/tipy-a-rady/6-druhu-treninku-a-ktery-vybrat-1--dil/
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Urcité druhy tréninku

V soucCasné dobé existuje mnoho typl tréninkd, které funguji podle presné uréeného
schématu, do kterého si kazdy cviCenec dosadi svou vlastni osobni zatéz, avSak pocet
sérii, opakovani, pocet tréninku i cviky jsou pfedem dané. Téchto tréninkovych metod je
mnoho, proto tedy zminim jenom ty nejrozsirenéjsi.

Fullbody trénink — Jak uz nazev napovida, jedna se o trénink celého téla, cilem této
metody je poskladat si trénink tak, abyste pfi ném odcvicili celé télo. Fullbody trénink se
zpravidla cvici 3x v tydnu kvUli dostate¢né regeneraci, proto je vhodnéjsi pro lidi, ktefi na
posilovnu nebo obecné na cvi€eni nemaji tolik Casu. Trénink je rozdéleny tak, aby se na
kazdou partii odcvicil aspori jeden cvik.® 1

Split trénink — Pravdépodobné nejrozsifenéjsi typ tréninku, ktery vyuziva valna vétsina
cviCencu i profesionalnich kulturistl. Jedna se tréninkovou metodu, kdy si jednotlivé
partie v tréninku rozdélite po dvou, maximalné po tfech, které ale odcvicite peclivéji. Na
kazdou velkou partii (zada, hrudnik, nohy) se obvykle cvici 4-5 rGznych cvikl a na mensi
partie (paze, ramena) se cvici 3 cviky. Jelikoz pfi tréninku odcvicite méné partii, je proto
nutné cvicit aspon 5x tydné, abyste stihli odcvicit takto celé télo, proto je tento trénink
vhodnéjsi pro lidi, ktefi tomu mohou vénovat vice svého ¢asu."

Korteho trénink — Trénink, jehoz autorem je Stephan Korte, SpiCkovy némecky trenér
a odbornik na silovy trojboj. Jedna se o Ctyrtydenni cyklus ve dvou fazich a soucasti
tréninku jsou pouze 3 zakladni cviky a to dfep, mrtvy tah a benchpress. Pro spravné
odcviceni je nutné zna vaSe maximalni vahy na tyto 3 cviky, aby se maximalizovala
ucinnost. V prvni fazi se zacina pfiblizné se 60 % vahou vaseho maxima a s kazdym
tydnem se vaha postupné navySuje a timto postupnym navySovanim zatéze se rapidné
zvySuji i vaSe maximalni vykony. Tento typ tréninku se nedoporucuje zacatecnikam, kvuli
technické naroCnosti jednotlivych cvikd, u kterych je velmi snadné se zranit a diky
zapojeni jenom urcitych partii se doporucuje zapojit do tréninku i ostatni partie.” **

® Fitnessrevolution.cz. Jak a kdy zvolit trénink celého téla: kompletni navod + plan pro muze i
zeny [online]. 2020. [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné z: https://fitnessrevolution.cz/full-body-trenink/

' Fitness007. Cely FULLBODY trénink do fitka. Nejen pro zacatecniky. Série a opakovani
[online]. 7. 12. 2020. [cit. 6. 5. 2022]. Dostupné z: https://www.fitness007.cz/blog/cely-fullbody-
trenink-do-fitka-nejen-pro-zacatecniky-serie-a-opakovani/

" LAMKA, Ales. Idealni tréninkovy split pro maximalni vysledky [online]. 31. 7. 2020. [cit. 6. 5.
2022]. Dostupné z: https://aleslamka.cz/aktuality-idealni-treninkovy-split-pro-maximalni-vysledky
2 OKRUHLICA, Sebatian. Korte trénink — Kompletni privodce [online]. 7. 9. 2019. [cit. 6. 5.
2022]. Dostupné z: https://www.svetfitness.cz/clanek/korte-trenink/

13 DVORAK, Miroslav,Team M&F. Tréninkové metody: KORTE [online]. (nedatovano) [cit. 6. 5.
2022]. Dostupné z: https://www.muscle-fitness.sk/treninkove-metody-korte/
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Intenzifikacni techniky byly rozvinuty Mikem Menzerem v 70. Letech, ktery byl
prukopnikem v tomto typu tréninku. Jeden z nejznaméjsich kulturist, ktefi tuto metodu
pouzivali byl Dorian Yates, Sestinasobny vyherce Mr. Olympia. Zakladni princip tohoto
tréninku je klasické splitové rozdéleni partii v tydnu, avSak kde se tyto metody rozchazeji
jsou pocty sérii a opakovani. Pfi heavy duty metodé se obvykle cvic¢i kolem 5-6 cvikd na
danou partii, avSak se cvici jenom 2 série, pficemz jedna je zahfivaci a druha je hlavni a
velmi intenzivni. Cvici se s maximalni vahou a cvici se podle tohoto schématu:

1 maximalni opakovani

10 sekund odpocinek

1 maximalni opakovani

10 sekund odpocCinek

1 maximalni opakovani nebo snizit vahu o 20 % procent a udélat opakovani

15 sekund odpocinek

Posledni opakovani do selhani

Béhem cviceni se Casto vyuZiva napr. Excentricka metoda nebo vynucené opakovani™

4 CAHA, Jan. Heavy Duty - super intenzivni trénink [online]. 6. 3. 2011. [cit. 6. 5. 2022].
Dostupné z: https://aktin.cz/857-heavy-duty-super-intenzivni-trenink

5 Mgr. David Alex Skoumal. HEAVY DUTY anabolicka svalova Sikana [online]. 10. 2. 2021.[cit. 6.
5. 2022). Dostupné z: https://fitnessmuscle.eu/sk/heavy-duty
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Rust svalu

V lidském téle se nachazi celkem 3 druhy svalové tkané, nas ovSem konkrétné zajima
kosterni/pficné pruhované svalstvo, které jako jediné muzeme ovladat svoji vali. Samotny
sval se sklada ze svalové buriky zvané Myocit, ta se spojuje do dlouhych viaknitych
fetézcl, které se nazyvaji myofibrily, které se dale spojuji do svalovych vlaken, dale do
svalovych snopct, které nasledné tvofi cely sval, ktery je Slachou pfipevnén ke kosti. U
rozvoje svalll zname dva zakladni druhy hypertrofie — Myofibrilovou a Sarkoplasmovou.

SKELETAL MUSCLE

Muscle
fibers

Myofibril
Muscle

vessels
Sarcomere

Myosins —

Obrazek 1
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Myofibrilova (silova) Hypertrofie

Myofibrilova hypertrofie slouzi k ziskani vétsi svalové sily, ale ne k pfili§ velkému objemu.
Ve svalovych myocitech se nachazi dvé bilkoviny-Aktin a myosin, které spoleCnym
pusobenim zpusobuji v kosternim svalstvu Kontrakci (staZzeni). Myofibrilova hypetrofie
nastava tehdy, kdy pomoci dostate¢né velké zatéZze zplsobime pretrhani myofibrilovych
vlaken, které télo pfi dostatku zivin a regenerace opravi a ze strachu z budouciho potrhani
je zesili, a tim zesili i cely sval.

Sarkoplasmova (objemova) Hypertrofie

Sarkoplasmova hypertrofie zplusobuje presny opak myofibrilové a to rapidni zvySeni
objemu, ale ne velké zvySeni fyzické sily. Sarkoplasma je tekutina, ktera zaplfuje prostor
mezi aktinovymi a myosinovymi cCasticemi. Tato ¢&astice obsahuje ATP neboli
Adenosintrifosfat. Pfi rozkladu ATP se uvolni veliké mnozstvi a déje se tomu tak pravé pfri
fyzické zatézi a jeji nejvysSi uCinnost je priblizné 8-10 sekund po pocatku zatéze. Mnozstvi
této latky zvySujeme delSim fyzickym vypétim a tim se zvySuje i objem sarkoplasmy ve
svalech, cozZ zplsobuje narust objemu svalu samotného. Z toho vyplyva, Zze pro zvyseni
objemu svalu je potfeba delSiho svalového vypéti a pro zvySeni sily je potrfeba kratsi
intenzivné;si vypéti.
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Reserse/Moodboard
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Rozdéleni partii

Pro plnohodnotné a rovnomérné rozvijeni svalové hmoty po celém téle je spravné
rozdéleni svalovych partii nedilnou soucasti. At uz zvolite jakykoliv druh &i metodu
tréninku, je pro zdravé se vyvijejici télo dllezité rovnomérné procvi¢eni vSech svalovych
skupin. Pfi nerovhomérném zesileni partie na Ukor partie druhé mize mit za nasledek
svalové a télesné dysbalance jako protrakce ramen, zkracené Slachy, Spatné zakfiveni
patefe nemluvé o raznych typech zranéni. Kvuli témto dlvod je potfeba zodpovédné a
peclivé zvolit jaké cviky zvolite a s jakou technikou urcity cvik provadite. Svalové partie
se standartné rozdéluji do dvou skupin na Velké partie (zada, hrudnik, ramena, nohy) a
malé partie (paze, lytka). Cviky musime vybirat v tréninku tak, aby byly procviceny
vSechny hlavy daného svalu.

Hrudnik (prsni svaly) — hrudnik se rozdéluje na 3 Casti:

Horni &ast

Stredni ¢ast

Spodni ¢ast

4. nékdy se jesté izoluje 4. Cast a ta je u uponu prsniho svalu k hrudnimu koSi

wn =

Zada - Zada se rozdéluji na 5 Casti:

Mezilopatkové

Lopatkové

Horni ¢ast latisimu (Siroky zadovy sval)
Spodni ¢ast latisimu

Bederni Cast

a bk owbd-~

Ramena — Ramena se déli na 2 ¢asti:

1. Delty — predni, stfedni a zadni
2. Trapézy

Paze - Paze se déli celkem na 3 &asti:

1. Biceps — vnitfni a vnéjsi
2. Triceps — vnitini, vnéjsi a horni
3. Predlokti — vnitini a vné;si

Nohy — Nohy jako nejvétsi partie ma nejvice Casti, jedna se o:

1. PFedni — horni, spodni, vnéjsi, vnitfni
2. Zadni - hamstring a pozadi
3. Lytka — vnitfni a vnéjsi

Bricho — délime na 3 ¢asti:

1. Horni
2. Spodni
3. Vngjsi
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sval deltovy

sval trapézovy

dvouhlavy sval pazni
trojhlavy sval pazni
dlouhy supinator
loketni ohybac ruky
velky sval prsni
Siroky sval zadovy
Styrhlavy sval stehenni
predni sval bércovy/holenni

trojhlavy sval lytkovy

Sval deltovy
sval trapézovy

trojhlavy sval pazni

\\ dlouhy supinator

l/ d / \ \\ zadni svaly predlokti
o4 giroky sval zadovy
0 vzpfimovac patere
velky sval hyzdovy
pfitahovace stehna
dvojhlavy sval stehenni

trojhlavy sval lytkovy

Obrazek 2
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Priklady cviku, které je mozné Provést s multifunkéni
lavici

Pomoci lavice se da provadét bezpocet cvikl i diky velkému mnoZstvi pomucek, které
lavice obsahuje. Jelikoz je cvikl opravdu mnoho, zminim zde jenom ty nejzakladnéjsi a
nejbéznéjsi. Cviky rozdélim podle partie nebo druhu pomlcky, se kterou se dany cvik
cvici.

Biceps

Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami v sedé

r

Obrazek 3

Bicepsovy zdvih s jednoru¢kami ve stoje

r
D o

‘ ‘ Obrazek 4

Kladivovy zdvih s jednoru¢kami ve stoje

¢ «
“ “ Obréazek 5
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Bicepsovy zdvih na skotové lavici
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Obréazek 6
Bicepsovy zdvih nadhmatem
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Obrazek 7
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Triceps

Kickback

~ ~
I 4
-
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Obrazek 8
Zadni kliky na lavici
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Obrazek 9
Predni kliky na lavici
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Obrazek 10
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Ramena
Upazovani s jednoruCkami

r e
) D

4 8 4 8

Obréazek 11

Pfedpazovani s jednoruckami
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Zapazovani s jednoruCkami v sedé
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Tlaky s jednoru¢kami v sedé
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Hrudnik

Tlaky s jednoruckami v leZe
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Rozpazovani s jednoruckami v leze
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Zada

Netopyfi tahy s jednoru¢kami

Obrazek 18
‘ Obrazek 19
Zadové piitahy v kliku
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Trapézové pritahy s jednoruCkami
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Nohy
Vypady
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Lytkové vypady
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Vypady s opfenim o lavicku
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Drepy s jednoruc¢kami
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Bricho

Zklapovacky na lavici
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Preskakovani snozmo na lavi¢ce
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Kettlebell

Predpazovani s jednoruckami
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Ramenovy zdvih ze zemé
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Slamball

Zklapovacky s mi¢em
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Valec

Masaz horni patere
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Rendery
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Ceské Resumé

Cilem mé prace bylo vytvofit univerzalni, multifunk&ni stroj na cvi€eni, ktery by mohl i v
pfipadé domaciho posilovani nabidnout dostate¢né velké mnoZzstvi moznosti pro spravny,
vyvazeny trénink a pro dostate¢ny rozvoj vSech partii lidského téla. Ve své Bakalarské
praci jsem se taktéZ zaobiral plvodem a celkové praktickou strankou cviceni jako
takového. Soucasti mé prace je stru¢na historie a zakladni rozdéleni tréninku, cvika a
zachazeni se zavazim. Prace obsahuje par doplfujicich obrazkd kvili spravnému
pochopeni problematiky, moodboard/reSerse, tedy obrazky, kterymi jsem se nechal
inspirovat pfi navrhovani a nasledném zpracovani svého projektu. Prace obsahuje i
nékolik skic, ze kterych jsem posléze vytvoril finalni vizual dila. Celkovy vzhled laviCky
jsem predstavil na nékolika renderech.

English Resume

The goal of my work was to create a universal, multifunctional exercise machine that
could even at home set a huge amount of options for proper training and for sufficient
development of all parts of the human body. In my Bachelor's thesis, | also dealt with the
origin and practical side of the exercise as well. Part of my work is a brief history and
basic division of training, exercises and weight management. The work contains a few
additional pictures for a proper understanding of the issue, Moodboard / research which
| was inspired during designing and processing of my project. The work also contains
several sketches, from which | created the final visuals of my work. Overall of the bench
is presented on several renders.
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