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Uvop

1 Uvop

Zdravi lze chapat jako bio-psycho-socidlni proces. Jinak fe€eno, jako souhru vsech
télesnych a psychickych funkci. Nepostradatelnym aspektem pro optimalni souhru téchto
funkci je pohyb, jehoZ potfebu ma kazdy z nas vrozenou a tudiz by se mél stat pravidelnou

soucasti naseho Zivota.

Pravé nedostatek pohybu je pficinou fady civilizacnich chorob jako napfiklad
obezita, nebo vadné drzeni téla. Kondicni kulturistika je v posledni dobé stale popularnéjsi
pohybovou aktivitou, provozovanou Sirokou verejnosti rliznych vékovych kategorii. Jde o
zpUsob jak témto civilizacnim chorobdm predchazet, zmirnit jejich projevy, nebo je
dokonce odstranit. Kondi¢ni kulturistika se zabyva rozvojem svalové hmoty v podobé
kosterniho svalstva, celkovym rozvojem zdatnosti a sily pfi soucasném pozitivnim

pusobeni na zdravi jedince.

BohuZel pravé zdravotni stranka kondic¢ni kulturistiky byva ¢asto opomijena ve
snaze o co nejvétsi svalovy rozvoj, ktery vSak byvd mnohdy za hranicemi zdravi. Ptrikladem
toho je napfiklad sportovni kulturistika, ve které jsou vidét zdvodnici s enormnim
svalovym rozvojem, jenz miZe mit negativni vliv na hybny systém jedince a celkové zdravi

lidského organismu.

Téma bakalarské prace jsem si vybral kvali Uzkému vztahu ke kondiéni kulturistice

nejen jako cvicici jedinec, ale také jako trenér.

Problematika tohoto tématu spociva v nedostatku kvalitnich materidll a to jak ve
formé literarnich publikaci, tak také na internetu. Internet je plny informaci vztahuijicich
se ke spravnému provedeni posilovacich cvi¢eni, bohuzel jsou c¢asto tyto informace
z rlznych zdroja protichGdné. Dalsim a moznd nejcastéjSim problémem je laxni pfistup
cvicencl, ktefi ve snaze o co nejrychlejsi svalové prirGstky opomijeji zdravotni stranku
téchto cviéeni. Poslednim a bohuzel ne vyjimecnym problémem, se kterym se setkavam
ve fitness centrech, byva nedostatecnd kvalifikace trenér(i plynouci pravé z nedostatku
kvalitnich vyukovych materidld, pricemz jejich c¢asto Spatnou techniku provadéni cvik(

prendseji na své cvicence.
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2 CiL AUKOLY

2.1 CiL

Cilem bakalafské prace bylo vytvorit multimedidlni vyukovy program zaméreny na
spravnou techniku provadéni vybranych posilovacich cvieni v kondi¢ni kulturistice,

s ohledem na optimalni funkci hybného systému jedince.

Videoprogram by mohl najit uplatnéni pro vyuku na Skoldch, popfipadé jako

metodicky materidl vyuzivany trenéry i Sirokou populaci.

2.2 UKoLy

1) Vybér posilovacich cvi¢eni s ohledem na jejich zdravotni aspekty
2) Vypracovani scénare k nataceni
3) Natoceni a zpracovani videoprogramu

4) Zpracovani technického scénére a videoprogramu do formy DVD
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3 ZAKLADNIi TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 SLOVNiK ZAKLADNICH POJMU

Progresivni pretiZzeni svalll — postupné zvySovani zatéze, které ma za

nasledek adaptaci svalu v podobé jeho hypertrofie.

Navratovy €as — doba regenerace dané svalové partie, podle subjektivnich

pocitl cvicence.

Tonizace svalu — tzv. predposilovani, zvySeni klidového napéti svalu a tim

jeho priprava na dalsi zatéz.

Fazicka svalova vlakna — rychl3, bild svalova vldkna s vysokym anaerobnim

vykonem a tendenci k ochabovani (nutno posilovat).

Ténickd svalova vldkna — pomald, cervend, oxidativni svalovd vlakna

s vysokym aerobnim vykonem a tendenci ke zkraceni (nutno protahovat).

Hypertrofie svalovych vldken — zvétSeni objemu svalovych vldken, vede ke

zvyseni sily svalu.

Atrofie svalovych vldken — zmenseni objemu svalovych viaken, vede ke

snizeni sily svalu.

Svalova dysbalance - stav, kdy jsou svaly pusobici proti sobé
v nerovnovaze, vétsinou byva jeden ochably a druhy zkraceny (napt. bfisni
svaly x bederni vzpfimovace). Tato nerovnovaha je disledkem vadného

drzeni téla (horni a dolni zkfizeny syndrom, skoliéza).

Svalova disproporce — stav, kdy jsou svaly na jedné strané téla vyvinutéjsi
nez na strané druhé. Tento stav byva zplsoben jednostrannym

zatéZzovanim organismu.

Cviky komplexni (vicekloubové) — cviky, kdy dochazi k pohybu ve vice jak
jednom kloubu, ¢imzZ je ucinek posilovani rozsifen na vice svalQ rdznych

svalovych partii.
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e Cviky izolované (jednokloubové) — cviky, kdy dochdzi k pohybu pouze
vjednom kloubu, ¢imz se cilené zapojuji svalova vldkna dané partie

s minimalizaci zapojeni jinych svald.

e Unilateralni cvik — cvik, pfi kterém se do pohybu soucasné zapojuje pouze

jedna koncetina. Jsou vhodné k vyrovnani svalovych disproporci.

e Pohyby casti téla — flexe (ohnuti), extenze (nataZeni), elevace (posun
nahoru), deprese (posun dol), protrakce (posun zevné), retrakce (posun
ke stfedové roviné), abdukce (odtaZeni), addukce (ptitazeni), pronace

(vnitfni rotace), supinace (zevni rotace).

3.2 COJE KONDICNI KULTURISTIKA

Slovo kulturistika vychdzi z francouzského slova culturistique, které v prekladu
znamena kultura téla. ,Kulturistika je pohybovd aktivita (resp. sportovni odvétvi), jejimz
hlavnim cilem je prostrednictvim posilovani, tj. cviceni se zdtéZemi, pozitivné ovlivnit
kvalitu svalového systému clovéka, kterd je pak logicky doprovdzena zkvalitnénim drZeni
téla, zvysenim sily, zlepsSenim tvaru téla, sniZenim mnoZstvi depotniho tuku, lepsi ¢innosti
vétsiny orgdnovych systémi vcetné nervového fizeni a tim i organismu jako celku”.
(Kolouch, Kolouchovd, 1990). Kulturistiku miZeme rozdélit do dvou kategorii a to na

kulturistiku sportovni a kulturistiku kondicni.

»Kondicni kulturistika sleduje predevsim rozvoj celkové zdatnosti, zlepseni drzeni
téla, zlepseni postavy pri soucasném plsobeni na upevriovdni zdravi a rozvoj sily”.(Bulva

1980)

Sportovni kulturistika, je zaméfena na maximalni vykony jedincl prostfednictvim
soutézi. Zdravotni stranka vsak byva ¢asto potlacena ve snaze o maximalni svalovy rozvoj,

coz muze vést k poskozeni pohybového aparatu.

Kondicni kulturistika se stava stdle vice popularnim druhem pohybové aktivity a

to predevsim diky jejim vyhodam dle Koloucha a Kolouchové (1990):

e Zacit cvi¢it mlZzeme na jakékoliv vychozi Urovni bez ohledu na miru talentu,

nebo rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti.

e Schopnost dosahnout jakékoliv cilové Urovné.
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e Na rozdil od vétSiny pohybovych aktivit jako napfiklad lyZovani, cyklistika

apod., Ize kulturistiku provozovat celoroé¢né bez zavislosti na ro¢nim obdobi.

e Pohybové schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost) ziskané prostfednictvim
kondi¢ni kulturistika, lze vyuzit v ostatnich sportech a c¢innostech v bézném
Zivoté.

e Na rozdil od mnoha sportd, jejichz provadéni je zavislé na kolektivu, lze
posilovat nezdvisle na partnerech.

Mezi 3 hlavni prostfedky k dosazeni poZzadované miry zdatnosti a rozvoje svalové hmoty
v kondic¢ni kulturistice patfi trénink, strava a odpocinek. O kazdém z téchto bod( by bylo
mozné napsat samostatnou publikaci, to vSak neni cilem této prace, proto si vystacime se
zakladni specifiky jednotlivych boda.
3.2.1 TRENINK

K tomu aby svalova vlakna zvétsila svou velikost (tj. hypertofie svalovych vlaken) je
nutné je optimalné stimulovat. Toho dosahneme pravé tréninkem, béhem kterého diky
progresivnimu pretizeni svalli, dochazi k poskozeni svalovych mikrostruktur na
mikroskopické urovni, které jsou ndsledné nuceny se adaptovat na zatéz zvétSenim svalu.
Nicméné je nutné tréninkovy plan po urcité dobé upravovat, vzhledem ke schopnosti
svalll se na danou zatéZ adaptovat, ¢imZz by mohla klesnout efektivita cvi¢eni. Podle
Stackeové (2008) je tato doba u zacatec¢nik(l 6 - 8 tydnl a u pokrocilych cvicencl 4 — 6
tydnd. Touto zménou, které dosahujeme obménou cvikl, poctu sérii na danou svalovou
partii, poctu opakovani v jednotlivych sériich a zkracenim, ¢i naopak prodlouzenim
odpocinkovych pauz mezi sériemi, ddme svalim novy impuls k adaptaci a tim zvySime

efektivitu cviceni. DalSi moZnosti je zkraceni ¢i prodlouzeni ,,ndvratového €asu”.

,K dosaZeni skutecné dobré kondice nestaci pouze posilovdni, zafadte do svého
programu také vytrvalostni zdtéZz (aerobni trénink — plavani, kolo, brusleni, béh

apod.)“(Tlapdk, 2010)
Metodika posilovaciho tréninku

1) Zahtati organismu aerobni aktivitou stfedni intenzity (50 — 60 % maximalni

tepové frekvence).

2) Uvolnéni kloubnich struktur (napt. krouzeni v ky¢elnim a ramennim kloubu).
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3)

4)

5)

6)

7)

SpiSe dynamické protaZeni svalQ. Statické mozno pouze u svall s tendenci ke
zkraceni, kde u jedince individudlné stanovime patologickou hybnost
z dlvodu zkraceni (nejc¢astéji bedra, dolni vlakna velkého svalu prsniho, predni

Cast svalu deltového, hamstringy, horni ¢ast svalu trapézového).

Pred vlastnim posilovanim provést tonizaci bfiSnich svall, které napomuzou

k fixaci téla pfi provadéni posilovacich cviceni.

Vlastni posilovani dle Tlapaka (1999) ,od centra k periferii“ a od velkych

svalovych skupin k mensim.

Pozvolné zklidnéni aerobni aktivitou nizké intenzity (50 — 60 % maximalni

tepové frekvence), nebo vhodnou kompenzacéni pohybovou aktivitou.

Statické protaZzeni zatéZovanych a zkracenych svalu.

3.2.2 STRAVA

Bez kvalitni stravy to prosté nejde. Diky ni dostdvaji svaly a cely organismus

Bilkoviny

potfebné Ziviny a energii nutné k absolvovani tréninku, naslednou regeneraci a
samotnému rlstu svalu. Vzhledem ke zvySenym ndarokim téla na potfebu Zivin pfi
intenzivnim tréninku, jsou v kulturistice vyuzivany doplnky stravy, které poskytuji télu

kvalitni Ziviny v pfesném mnozstvi.

Bilkoviny se skladaji z jednotlivych aminokyselin, které jsou zakladnimi stavebnimi

kameny svalovych vldken. TudiZ je jejich daleZitost v rlstu svalu nadevse jasna. Musime
dodat télu dostatek téchto stavebnich latek pro obnoveni poskozenych mikrostruktur ve

svalu a jejich dalSimu rustu.

Déleni z vyzivového hlediska

a) Plnohodnotné — mléko, vejce
b) Témér plnohodnotné — maso

c¢) Neplnohodnotné — obilniny, lusténiny

Déleni podle ptivodu (Panek a kol., 2002)

a) Zivoci§né — mléko, vejce, maso
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b) Rostlinné — obilniny, lusténiny

SACHARIDY
Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pfi veSkeré ¢innosti, tudiz je potifebujeme,

abychom byli schopni absolvovat tézky trénink a dodali télu energii k rlistu.
Déleni (Konopka, 2004)
a) Monosacharidy — glukdza, fruktdza, sachardza
b) Disacharidy — sachardza, maltéza, laktéza
c) Polysacharidy — téstoviny, celozrnné produkty, brambory, ryze

Nejzakladnéjsi formou sacharidll v naSem téle je glukdza, kterd se fadi mezi
monosacharidy (jednoduché cukry). Pfijem téchto sacharid( by v nasem jidelnicku nemél
presahnout 10 % denniho pfijmu sacharidl, vzhledem krychlému vzestupu hladiny
inzulinu, coZz ma za nasledek ukladani prebytecné energie ve formé tukl. V kulturistice
vSak mdji i jednoduché cukry své opodstatnéni a to predevsim po tréninku, kdy maji za
ukol rychlé doplnéni zdsob glykogenu ve svalech, které byly vlivem tréninku vycerpany.
Zbylych 90 % denniho prijmu sacharidd by méli tvorit polysacharidy (komplexni), které

uvolnuji energii postupné coz ma za nasledek udrzeni stabilni hladiny inzulinu.

TUKY

Tuky byvaji ¢asto odsuzovany a z jidelnicku vyfazovany ve snaze o lepsi postavu. Je
nutné si vSak uvédomit, Ze tuky hraji v naSem organismu nepostradatelnou roli. PodkozZni
tuk ma nékolik funkci a to jako zasobni zdroj energie poté co jsou vyCerpany glykogenové
zasoby, dale je nutny k tvorbé hormonl a Zluci, slouzi jako tepelnd izolace ve formé
podkozniho tuku, dale jako ochranny obal pro vnitini organy ve formé tuku tzv.
visceralniho, také je nutny pro vstiebani vitamina D,E,K,A, které jsou rozpustné v tucich a

v neposledni fadé jsou tuky soucasti bunécnych membran.
Déleni (Foit, 2007)
1) Nasycené — mlécny tuk, Cervené maso, vepiové maso, ztuzené rostlinné tuky a oleje.

2) Nenasycené



ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA

a) Mononenasycené — arasidy, mandle, vlasské orechy, avokado, olivovy olej,

fepkovy olej,

b) Polynenasycené — ryby (predevsim morské), razné druhy oleji (olivovy, séjovy,

Inény, sezamovy, fepkovy, slunecnicovy),

3.2.3 ODPOCINEK

Ttfetim nutnym bodem, nicméné ¢asto podceriovanym je odpocinek. Jak fika staré,
ale pravdivé réeni ,,svaly nerostou v posilovné, ale az po ni“. Je to pravé faze odpocinku,
kdy svaly rostou a regeneruji, aby byly pfipravené na dalsi trénink. PFfi nedostatku
odpocinku muzZe dojit k pretrénovani, majici za nasledek uUnavu a dokonce i atrofii
svalovych vlaken, proto je nutné vénovat odpocinku dostatek casu, aby vase hodiny
strdvené ve fitness centru nepfisli nazmar. Hlavnim cilem odpocinku je tedy zkraceni
navratového ¢asu a tudiz moZnost absolvovani dalsi tréninkové jednotky s maximalnim
nasazenim. Jak jiz bylo zminéno vySe, kliCovy vyznam pfi regeneraci mda predevsim
odpovidajici strava v dobé odpocinku, ktera byva casto podporovana fadou oblibenych
vyzivovych doplik( urychlujicich regeneraci (napf. BCAA, glutamin, creatin, kloubni
vyZiva).
3.3 ZDRAVOTNI ASPEKTY KONDICNI KULTURISTIKY
3.3.1 VLIVKULTURISTICKEHO TRENINKU NA ZDRAVI

»Sval je jen ¢ldnkem retézu spolupracujicich utvard, rfetézu, ktery je tak, jak pevny
je jeho nejslabsi clanek. Vime, Ze cinnost vede k hypertrofii k zbytnéni svalu. Tato
hypertrofie by vsak nic neprospéla, naopak by vedla k poskozeni organismu, kdyby nebyla
doprovdzena fadou zmén v celém funkénim systému, jehoZ je sval jen jednim &lankem.
Proto pri ¢innosti zesili nejen svaly a Slachy, ale i kosti, klouby a jejich vazy. Dojde
k lepsimu prokrveni a to zase nejen svalu, nybrZ i téch oddili mozku a michy, ze kterych
vychdzeji nervové impulsy urcené pro svaly, zlepsi se ¢innost srdecni, orgdni dychacich
atd. Opacné se zase postiZzeni nékterého z clanki tohoto funkcniho systému nutné odrdzi
ve vSech ostatnich slozkdch. Velky vyznam cinnosti nebo necinnosti pohybového apardtu
na organismus vyplyvad uZ s té skutecnosti, Ze pohybovy systém tvori témér 60 % celkové

hmotnosti téla“. (Linc, 1998)
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Je vieobecné znamo, e aerobni aktivita ma blahodarné ucinky na zdravi. Cetné

vyzkumy vsak potvrdily pozitivni ucinky také anaerobniho cviceni, kterym je napfiklad

cvi¢eni se zatéZzemi prostfednictvim kondi¢ni kulturistiky.

Vliv kulturistického tréninku na zdravi dle Smejkala (2012)

Ztrata sily a svalové hmoty vlivem procesu starnuti (sarkopenie) — vlivem
starnuti a snizujici se pohybové aktivity ¢lovéka dochazi k atrofii svalovych
vldken a to predevsim vldken fazickych (rychlych), ktery jsou zodpovédné
za svalovou hmotu a silu. Vlivem posilovaciho tréninku vsak mizeme tento

nepriznivy vliv pozitivné ovlivnit a to v jakémkoliv véku.

Svalova koordinace - kdyZ mluvime o koordinace, mame na mysli
koordinaci intermuskuldrni  (souhra mezi zapojenymi svaly) a
intramuskularni (souhra mezi jednotlivymi svalovymi vlakny daného svalu).
Oba typy jsou rozvijeny pfi posilovacim tréninku a to predevsSim pfi
provadéni cvikl tlakovych, kdy je do daného pohybu zapojeno vice svalu

(hlavni a pomocné).

Kardioprotektivni efekt — kulturisticky trénink ma pozitivni, ochranny vliv
také pro kardiovaskularni systém. Jde predevsSim o zlepSeni kapilarizace
kosternich svall (prokrveni), majici za ndsledek lepsi okysli¢eni a vyZivu
svalt. Dale ma vliv na zvySeni fyzické vykonosti projevujici se snizenou
klidovou tepovou frekvenci a normalizaci klidového krevniho tlaku a
v neposledni fadé ma za nasledek mirné zesileni srdecnich stén a zvétseni

.....

srdce).

Pasivni pohybovy aparat (kosti, klouby) — kulturisticky trénink muze
pUsobit také jako prevence proti osteopordze (snizeni hustoty kosti),
ovéem je-li provddén vrozumné mife a kosti tak nejsou extrémné
pretéZovany. Pravidelny trénink ma za nasledek zvySeni Ccinnosti
tzv. osteoblastl, zodpovédnych za tvorbu kostni tkané a tim zvyseni
hustoty kosti. Naopak, pfi nedostatku pohybu se zvySuje aktivita tzv.

osteoklastli, majicich za nasledek odbourdvani kostni tkané. Je-li cvik
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provadén technicky spravné, plynule v plném rozsahu pohybu, dochazi

také k lepsi vyzZivé kloubnich chrupavek a tim i k jejimu zesileni.

Slachy — svaly prechazeji ve §lachy, kterymi se upinaji na kosti. Vaha
vyvijena na svaly je pfendsena na kosti pres Slachu na ni se upinajici. Tudiz
dochazi-li k adaptaci svalu, prostfednictvim jeho zesileni, ¢i zmohutnénim
(hypertrofie) a kosti v podobé zhusténi kostni tkané, je logické Ze i Slachy

se budou adaptovat zesilenim v podobé hypertrofie Slachovych struktur.

Redukce télesného tuku — redukce tuku byva spojovdna predevsim
s aerobni aktivitou. Co si vSak mnozi neuvédomuji je, Ze vice svall
potiebuje vice energie na jejich udrzeni. Svaly tvofi vice nez 40 % celkové
télesné hmotnosti, coz je ¢ini nejvétsim orgdnem latkové vymény v lidském
téle. Tudiz clovék s vy$sim podilem Cisté svalové hmoty, bude mit zvySeny
bazalni metabolismu (tj. latkova vyména v klidu), nez clovék s nizsSim

podilem.

Metabolismus tuki a cukri — ¢etné vyzkumy potvrdily také pozitivni vliv
pravidelného tréninku na hladinu tukd a cukr( v krvi. Mluvime-li o tucich,
mame na mysli konkrétné snizeni ,Spatného” LDL cholesterolu,
zodpovédného za wucpavani cév a naopak zvysSeni ,dobrého” HDL
cholesterolu, ktery cévy chrani. Snizeni cukr v krvi je zplsobeno vyssi
citlivosti svalové bunky na inzulin, coZz ma za nasledek lepsi vyuziti glukdzy
ve svalu a tim stabilnéjsi hladinu krevniho cukru v krvi a tudiz mensi riziko

vzniku Diabetes mellitus (cukrovky) 2. typu.

Vyrovnani vadného drZeni téla — Spatné drzeni téla je vysledkem svalové
dysbalance (nerovnovahy), kterd je disledkem snizeného klidového napéti
svalli fazickych (maji tendenci ochabovat) a zvySeného napéti svald
ténickych (maji tendenci se zkracovat). Tyto dysbalance vedou
k fyziologicky nespravnému zakfiveni patefe, provazeného bolestmi
nejcastéji v oblasti zad. Mezi toto vadné drieni téla patfi dolni zkfizeny
syndrom, horni zkfizeny syndrom a dale skolidza. Avsak spravnym

metodickym tréninkem lIze tyto nefyziologické zakfiveni minimalizovat,
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nebo dokonce Uplné odstranit a tim padem ulevit od bolesti, kterd tyto

chybné stereotypy doprovazi.

e Psychika ¢lovéka — vyhoda, na kterou nelze zapomenout. Sport jako takovy
ptiznivé plsobi na psychiku ¢lovéka. Pravidelné cviceni vede ke zlep3eni
sebevédomi a sebed(ivéry a to nemluvim o dobré naladé po cviceni, kterou
jisté vsichni sportovci znaji a ktera je zplsobena tzv. endorfiny, jejichz
tvorba je prostfednictvim cvi¢eni stimulovana a diky kterym dochazi ke
zdravé zavislosti na pohybové aktivité. Clovék je od pFirody spoleéensky, a
tudiz byt soucdsti néjaké komunity je dilezité pro kazdého z nds. A pravé
takové komunity cvi€icich mohou vznikat v posilovhach. Nesmime

zapominat, Ze ¢lovék je chapan jako bio-psycho-socio-spiritudini jednotka.

Vzhledem k vyhoddm, které kulturisticky trénink pfinasi, se posilovani se zatézemi
stdva neoddélitelnou soucasti Zivota stale vice lidi. Samoziejmé by se nemélo zapominat
na staré dobré rceni ,vieho moc Skodi“ a drZet intenzitu tréninku a pouzZivané zatéze
v rozumnych mezich a nepotlacovat tak zdravotni stranku kondi¢ni kulturistiky ve snaze o

maximalni vysledky, nebot by se mohli svym cilim jesté vice vzdalit.

3.4 CVICENI ZACATECNIKU

Pfijde-li zacatecnik do posilovny, at jiz s cilem budovat svalovou hmotu, redukovat
svou télesnou hmotnost, nebo jen zlepsit svoji fyzickou kondici, je nutné projit tzv.
zpevnovacim obdobim, které ma za cil zpevnéni sval(, které jsou soucasti svalového
korzetu a pripravit tak télo na budouci zatéz s minimalnim rizikem zranéni. Toto obdobi
trva pfiblizné 1 — 3 mésice v zavislosti na fyzické kondici a reakci téla na cviceni. (Tlapak

2010)

,Cilem cviceni je ndcvik spravné techniky posilovani, postupnd adaptace na
posilovaci trénink a korekce svalovych dysbalanci s cilem harmonizace svalového tonu
(tzn. protaZeni zkrdcenych svalovych skupin a posileni oslabenych svalovych skupin).”

(Stackeova 2008)
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Zasady posilovani zac¢atecnika dle Stackeové (2008):

- Princip posilovani od centra k periferii.

- Zaméreni na svalovy korzet téla.

- Procviceni celého téla v ramci jedné tréninkové jednotky.
- Frekvence tréninkd v rozmezi 2 — 3 tréninky tydné.

- Délka tréninkové jednotky je okolo 60 minut.

- Zarazovani spiSe izolovanych cvikd, provadénych v plném rozsahu pohybu

s dlrazem na spravné dychani.

- Pocet opakovani v jedné sérii 8 — 12 pro horni koncetiny a 12 — 15 pro dolni

koncetiny.

- Pfi zdravotnich problémech (vadné drzeni téla, bolesti zad, srde¢né - cévni

onemocnéni apod.) konzultovat cviceni ve spolupraci s |ékarem.

3.5 TRENINK PRI VADNEM DRZENI TELA

Vadné drzeni téla je charakterizovano odchylenim od fyziologickych parametr(
drzeni téla. Vzhledem k pretechnizované dobé, byva stdle castéjsSim problémem,
predevsim u mladsi generace, vlivem nedostatecné pohybové aktivity zplUsobeného
sedavym stylem Zivota. Vadné drZeni téla je dokonce povazovano za civiliza¢ni nemoc (tj.

hromadné neinfekéni onemocnéni). (Bursova, 2005)

»Svalovy systém ma v prumérné populaci stdle nizsi kondici, jeho trénovanost jako
celku je velmi mald. Zivot vede k jednostrannému zatéZovdni nékolika mdlo svalovych
skupin a k ubyvdni svali béZné pouZivanych — tedy vyslovené k pohybové chudobé.
Nerovnovdha mezi svaly pretéZovanymi, aktivovanymi i nevhodné pri vétsiné pohybovych
projevi a mezi svaly opomijenymi, netrénovanymi se postupné prohlubuje. Od funkcnich,

reverzibilnich a reflexnich zmén vede cesta ke zméndm morfologickym”. (Janda 1985)

Mluvime-li o vadném drzeni téla, mame na mysli predevsim zvétSenou hrudni
kyfézu (soucast horniho zkfizeného syndromu), zvétSenou bederni lordézu (soucdst
dolniho zkfizeného syndromu), plocha zada, skoliézu a chabé drzeni téla. U skolni

mladeze lze tyto poruchy Uplné odstranit vzhledem k jesté probihajicimu vyvoji. Nicméné
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diky ovlivnitelnosti téla je mozno tyto vady jesté vice prohloubit. U dospélych jedincl
Casto nelze tyto poruchy drieni téla zcela odstranit. Nicméné mlZeme minimalizovat
jejich projevy a predevsim utlumit bolest, ktera je doprovdazi. Trpime-li nékterou
z uvedenych vad drzeni téla, je nutné dodrZovat specifické zasady, diky kterym nebudeme
dané vady vice prohlubovat, nybrz pfispéjeme kjejich ndpravé. Podobné jako u
zacatec¢nik( je nutné se zaméfit predevsim na posileni tzv. svalového korzetu téla, jehoz

spravna funkce hraje kli¢ovou roli v optimalnim drzeni téla.

3.5.1 DOLNi ZKRIiZENY SYNDROM

Dolni zktizeny syndrom je charakterizovan zvétSenym zakfivenim patere v oblasti
beder (hyperlordéza) a zvétSenym sklonem panve, které je zplisobeno svalovou
nerovnovahou v oblasti beder a panve. Presnéji ochabnutim svall fazickych (svaly
hyzdové a brisni) a zkrdcenim svalll ténickych (napf. flexory kycelniho kloubu, bederni

vzpfimovace, zadni strana stehen). (Bursova, 2005)
Didaktické zasady posilovani pfi postizeni dolnim zkfizenym syndromem:

- Protazeni flexori  kycelnich kloubl (pfimy sval stehenni, sval
bedrokyclostehenni, napina¢ povazky stehenni), bedernich vzpfimovaci
(¢tyrhranny sval bederni, hluboké svaly v oblasti bederni patere) a hamstringt

(dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity).

- Posileni svalli hyzdovych (zanoZovani a unoZovani na stroji) a svald bfisSnich

(vydrz v podporu na predlokti, zkracovacky, obracené zkracovacky).

- Nevhodné cviky — vSechny cviky podporujici zhorSeni stavu svalové
nerovnovahy, vétsSinou axialni zatéz, cviceni na nevhodnych strojich, cvi¢eni
s vysokym zatiZzenim v pfedozadnim sméru, nebo v nestabilni poloze trupu
(napf. hyperextenze, mrtvy tah, zakopdvani, pfednozovani ve visu natazenyma

nohama, sedy lehy s ndrty fixovanymi pod oporou).

3.5.2 HORNi ZKRIZENY SYNDROM
Je charakterizovan zvétSenym hrudnim ohnutim (hyperkyféza) a krénim
prohnutim, které je zplsobeno svalovou nerovnovahou v oblasti hrudniku a krku. Jedna

se o ochabnuti svall fazickych (dolni fixatory lopatek, hluboké flexory krku a hlavy) a
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zkraceni svall tonickych (svaly prsni, predni ¢ast svalu deltového, horni fixatory lopatek).

(Bursova, 2005)
Didaktické zasady posilovani pfi postizeni hornim zkfizenym syndromem:

- ProtaZeni hornich fixatorQ lopatek, pfedni ¢asti svalu deltového a sval(l prsnich

(pfedevsim spodnich vldken).

- Posileni dolnich fixatord lopatek, zvlasté pilovitého svalu pfedniho (veslovani

s predni opérkou podhmatem) a hlubokych flexort krku a hlavy.

- Nevhodné cviky — vSechny cviky podporujici zhorSeni stavu svalové
nerovnovahy, cviceni s nestabilni polohou trupu, cvi¢eni na nevhodnych
strojich, cviky pretézujici doini a stfedni vldkna velkého svalu prsniho, predni
Casti svalu deltového a horni cast svalu trapézového (napf. kréeni ramen

s jednoruckami, predpazovani s jednoruckami, cviky na prsni svaly provadéné

na Sikmé lavici hlavou dol(, tricepsové kliky s mirnym predklonem).

3.5.3 SKoLI10ZA

Je charakterizovdna nefyziologickym vybocenim patefe vroviné frontalni
(vychyleni do strany), zplsobené svalovou nerovnovdhou, ktera byva nejcastéji
zpUsobena jednostrannym zatéZzovanim. Skolidza mizZe byt také vrozena. | zdravi jedinci
maji mirnou skoliézu, zplsobenou kratsi, vétSinou pravou dolni koncetinou a delsi pravou
horni koncetinou, neprekroci-li vSak vychyleni vice jak 10 °, neni povazovdna za vadu

drzeni téla. (Bursovd, 2005)
Didaktické zasady posilovani pfi skolidze:
- Zaméreni na svalovy korzet téla.

- Zarazeni unilaterdlnich cvikd (tj. cvik(, zatéZujicich soucasné pouze jednu
koncetinu).

- Nevhodné cviky — vSechny cviky podporujici zhorSeni stavu svalové
nerovnovahy, cviky zatézujici patef ve svislém sméru, cviky s nestabilni
polohou trupu a cviky kdy silnéjsi strana téla prebira zatéz na ukor slabsi (napf.

benchpress, tlaky nad hlavou, diepy s ¢inkou, cviceni na multipressu).
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Mezi dalsi vady patfi napriklad také chabé drzeni téla, které je dle Bursové (2005)
charakterizovdno celkovym snizenim klidového napéti svalstva. Cesta k napraveni této
vady je posileni svalstva celého téla s ohledem na jiz zminéné vSeobecné didaktické

zasady posilovani.

15



POPIS VYBRANYCH POSILOVACICH CVICENT

4 POPIS VYBRANYCH POSILOVACICH CVICENI

Tato kapitola je zamérena na spravnou techniku provadéni vybranych posilovacich
cvi¢eni u jednotlivych svalovych partii a jejich zdravotni aspekty. U vSech cvikli se snazime
o dokonalé zvladnuti techniky, ktera byva kvali snahdm o zvednuti co nejvétsi zatéze
porusovana, ¢imz nedochazi ke spravnému zapojeni pozadovanych svall a zvySuje se
riziko zranéni. DalSim duleZitym bodem je spravné dychani, kdy vydech provadime

s kontrakci svalll, coZ vede ke stabilizaci patefe a redukci rizika zranéni.

Tato kapitola slouZi jako podklad pro videoprogram a jsou zde sepsany poznatky a
tréninkové rady pfi provadéni jednotlivych cvikd a tréninku svalovych partii predevsim
z publikaci autori Koloucha a Kolouchové (1990), Stackeové (2008) Tlapaka (2010) a
Bursové (2005).

4.1 SVALY PRSNI
ZASADY POSILOVANi
e 7 kulturistického hlediska rozdélujeme prsni svaly na ¢asti horni, stredni,
spodni, vnitini a vnéjsi.
e Pfi tréninku prsnich svalll se zarazuje procviceni jejich horni ¢asti na
zacatek tréninku vzhledem k jejich nejvyssi tendenci nezapojovani se do

pohybl (tendence k ochabovani), na rozdil od ¢asti stfedni a spodni.

e U cvikll provadénych na lavici, ma vétSina cvitencl tendenci zvedat

ramena, proto je nutné dbat na spravnou techniku provedeni.

e U cvicencll stendenci prohybani se v bedrech, nebo u jedincl trpicich
hyperlordézou, ulevime spodni ¢asti zad tim, Ze chodidla poloZime na

vyvysenou, ale dostatecné stabilni podlozku.

e Cviky s velkou ¢inkou ve vétsi mife zatézuji pater a ramenni kloub, tudiz pfi
cviceni zacatecnikd je vhodné zaradit cviky s jednoru¢nimi ¢inkami, ¢i na

trenazerech.
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U cvikd na naklonéné lavici hlavou nahoru se sklon lavice pohybuje mezi 30
— 45 °. Pfi mensim uhlu nedojde ke kvalitnimu zapojeni hornich vlaken

prsnich svall a pfi uhlu vétSim prebiraji vétSinu prace svaly deltové.

Spodni ¢ast prsnich svald ma vyssi tendence ke zkraceni a spolu
s oslabenymi dolnimi fixatory lopatek a svalstvem bfisnim, mohou zpUsobit
vadné drzeni téla. Tudiz je nutné dbat na jejich dikladné protazeni a
posileni svalstva zad a také na optimdlni polohu v ramennim kloubu pfi

cviceni.

s vz

4.1.1 HORNI CAST

ROZPAZOVANI S JEDNORUCKAMI NA NAKLONENE LAVICI

Provedeni cviku

Leh zady na naklonéné lavici hlavou nahoru. Hlava spociva na lavici, brada
zasunuta, ramena tazena dol. Nohy jsou oprené celou plochou chodidel
na zemi vSsifi panve, nebo na vyvySené podlozce. Jednorucky drzime
v mirné pokréenych pazich dlanémi k sobé v Urovni ramen, paze kolmo k

zemi.

Jednorucky spoustime obloukem do stran bez rotace v zapésti a bez zmény
Uhlu v loktech, az do Urovné ramenniho kloubu. Poté kontrakci prsnich

svalli provedeme ndvrat po oblouku zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Tento cvik je zaméren na izolované procviceni prsnich svall a to predevsim
jejich horni ¢asti.

Nadech probiha pfi spousténi ¢inek a vydech pfi jejich vytlaeni zpét.

Pfi nadmérném prohybani v bedrech poloZzime dolni konéetiny na
vyvySenou podloZzku. Neprekracujeme rozsah pohybu pod udroven

ramennich kloubd, jinak riskujeme zranéni. Uhel v loktech se po celou

dobu pohybu neméni.
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PECK DECK S VYTOCENYMI MALIKY VPRED

Provedeni cviku

Vychozi polohou je sed na pfistroji s chodidly zaprfenymi pred télem. Zada
a hlava jsou opteny. Horni koncetiny jsou zapfeny o drzadla stroje s maliky
vyto¢enymi vpied a pravym uhlem v ramennim i loketnim kloubu. Ramena

drzime v depresi po celou dobu pohybu.

,Proti odporu stroje provedeme v dané poloze pohyb zupazeni do
predpaZeni. Ve fdzi maximdlni kontrakce pohyb zastavime, poté se

pomalym pohybem vracime do vychozi polohy”. (Stackeovd, 1999)

Zdravotni aspekty

Tento cvik je zaméren na izolované procviceni prsnich svall. Diky vytoceni
malikové hrany dlani vpred, dochazi kcentraci vramennim kloubu a

lepSimu zapojeni hornich vldken velkého svalu prsniho.
Vydech provddime pfi pohybu do predpaZeni, nddech pfi navratu do
vychozi polohy.

Chodidla musi byt zapfena celou plochou pred télem, aby nedochazelo
k prohybani v bedrech. Nej¢astéjsi chybou je elevace a protrakce ramen a

Svihové provedeni cviku.

DALSIi POUZIVANE CVIKY NA HORNI CAST

Tlaky sjednoru¢kami na naklonéné lavici, tlaky svelkou cinkou na
naklonéné lavici, tlaky na multipressu na naklonéné lavici, rozpazovani na

protismérnych kladkach na naklonéné lavici.

4.1.2 STREDNI CAST

TLAKY S JEDNORUCKAMI NA ROVNE LAVICI

Provedeni cviku

Leh zady na rovné lavici. Hlava spociva na lavici, brada zasunuta, ramena
jsou tazena doll. Nohy jsou opfeny celou plochou chodidel na zemi,
vzdaleny od sebe na Sifi panve, nebo na vyvysené podloZce. Jednorucky

drzime v nataZenych pazich v Urovni ramen.
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Jednorucky spoustime mirnym obloukem do stran bez rotace v z4pésti, az

do urovné ramenniho kloubu. Poté je vytla¢ime zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi procviCované svaly patfi velky sval prsni (predevsim stfedni cast),
maly sval prsni, predni sval pilovity, sval deltovy (pfedni a stfedni ¢ast),

trojhlavy sval pazni.
Nadech probiha pfi spousténi ¢inek a vydech pfi jejich vytlaceni zpét.

PoloZenim chodidel na vyvySenou podlozku zabrdanime nadmérnému
prohybani v bedrech. Lopatky drZime stazené u sebe po celou dobu
cviceni, ramena tla¢ime dold a nezveddame zlavice, ¢imZz by doslo

k pfeneseni zatéze na predni ¢ast svalu deltového. Lokty smétuji stale do

stran a nikoliv k télu.

DALSI POUZIVANE CVIKY NA STREDNI CAST

Bench press, bench press na multipressu, rozpazovani na rovné lavici,
rozpazovani na protismérnych kladkach na rovné lavici, tlaky na pfistroji

vsedé, pullover s jednoruckou, pullover s kladkou, pullover s velkou cinkou.

4.1.3 SPODNI CAST

STAHOVANIi PROTISMERNYCH KLADEK V MiRNEM PREDKLONU

Provedeni cviku

Stoj mezi kladkami, chodidla vzdaleny na Sifi panve nebo mame jednu
nohu vpred, kolena jsou mirné pokréena. Trup lehce v predklonu, zdda
rovna, ramena jsou tazena doll. Kladky drzime dlanémi dol( a lokty mifi

vzhlru v mirném pokrceni.

7 s

S kontrakci prsnich svalll provedeme pohyb do pfipazeni (tzv. objimani
stromu) dlanémi k sobé bez zmény Uhlu v loktech. Poté se pomalu vracime

zpét do vychozi polohy.
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Zdravotni aspekty
e Cvik je zaméren na izolované procviceni prsnich svall s dlrazem na jejich
spodni ¢ast. Prekfizenim hornich koncetin v zavéru pohybu zapojime vice

také vnitfni ¢ast prsnich svald.
e Vydech provadime s kontrakci, nddech s navratem do vychozi polohy.

e V hrudni ¢asti patefe se neohybdme a v bederni neprohybdme. Ramena
tla¢ime doll po celou dobu cvi¢eni. Hlavu nezaklanime a uhel v loktech se
neméni.

z %z

DALSI POUZIVANE CVIKY NA SPODNI CAST (PRO POKROCILE CVICENCE)
e Tlaky s velkou ¢inkou na lavici hlavou dold, tlaky s jednoruckami na lavici
hlavou doll, rozpazovani na lavici hlavou doll, rozpazovani na
protismérnych kladkach na lavici hlavou dold tlaky na multipressu hlavou

dold, kliky na bradlech v mirném predklonu.

4.2 SVALSTVO ZAD
ZASADY POSILOVANi
e Pfi tréninku, se zaméfujeme predevSim na procvi¢eni dolnich fixatoru
lopatek, rotatorli patere a extenzor(l paterfe v hrudni ¢asti, které maji
tendenci ochabovat. Naopak je dllezZité dbat na duikladné protazeni

extenzorl patere v bederni a kréni ¢asti, které maji tendenci ke zkraceni.

e Pred posilovanim dolnich fixatorl lopatek je nutné protaZeni hornich

fixator( lopatek, aby mohlo dojit k jejich pIné kontrakci.

e Znovu je na misté zd(raznit spravnou techniku provadéni cvik(. Pri snaze
zvladnout tézsi vahu, nebo provést co nejvice opakovani, dochazi k jejimu
poruseni, coZz ma za nasledek nezddouci souhyby téla a to nejéastéji
v bederni ¢asti zad. Tim dochazi k jejich pretézovani, coz vede k poruseni

spravného drzeni téla.
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4.2.1 DOLNI FIXATORY LOPATEK

STAHOVANI PROTISMERNYCH KLADEK V SEDU NA SIKME LAVICI S VNE]Si ROTACI PAZi

Provedeni cviku

Sed na mirné Sikmé lavici mezi kladkami. Hlava a bedra spocivaji na lavici
po celou dobu cviceni. Kladky uchopime za tzv. D drzdk dlanémi vpred.

Ruce jsou ve vzpazZeni, bez elevace ramen.

Provedeme staZzeni lopatek a nasledné pfitazeni loktl k télu a mirné vpred
spolu svnéjsi rotaci paze (tah palcem vzad). Pohyb zakoncéime pred

aktivnim zapojenim bicepsu. Poté plynuly navrat do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi procvicované svaly patfi pfedevsim dolni fixatory lopatek, Siroky sval
zadovy a vnéjsi rotatory paze.

Vydech provadime s pfitahem, nddech pfi ndvratu do vychozi polohy.

Diky vnéjsi rotaci paZe zapojime také zevni rotatory, které maji stejné jako
dolni fixatory lopatek tendenci ochabovat a jejich nedostatecné posileni,

spolu se zkracenim svalll prsnich a predni casti svalu deltového vede

k rozvoji horniho zkfizeného syndromu.

PRITAHY NA PRiSTROJI VSEDE SIROKYM UCHOPEM PODHMATEM

Provedeni cviku

Sed na pfistroji s chodidly zafixovanymi na podlaze, hrudnik je opfeny o
opérku. Drzadla uchopime pohmatem v natazenych paZich pod urovni
prsou. Kréni pater je vytazend, brada zasunuta. Lopatky stazeny a ramena

jsou tlacena dold po celou dobu cviéeni.

Pohyb provadime pfitahem ramene stroje k hrudniku, az do polohy, kdy

jsou lokty za Urovni zad. Poté se vracime zpét do natazenych pazi.

Zdravotni aspekty

Mezi procvicované svaly patfi predevsim dolni fixatory lopatek, Siroky sval

zadovy, zadni ¢ast svalu deltového, dvojhlavy sval pazni.
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e Dychani je kvali opérce pro hrudnik ztizeno, proto pfi pouZiti nizSich vah
provadime nadech s pfitahem a vydech s navratem do vychozi polohy. Pfi
pouziti tézsich vah provadime vydech s pfitahem a nadech pfi navratu do

vychozi polohy.

e Opérka nam umoini lepsi stabilizaci patefe a uUchopem podhmatem
Castecné vyradime zapojeni horni casti trapézu, kterda ma tendenci ke
zkraceni. PFi tlaceni lokth k télu zapojime |épe dolni ¢ast Sirokého svalu

zadového a pti pohybu s lokty od téla, zapojime vice vyssi partie zad.

DALSi POUZIVANE CVIKY
e Upazovani s vnéjsi rotaci s jednoruc¢nimi ¢inkami vleze na bfise na Sikmé
lavici, veslovani skladkou podhmatem, pfitahy cinky v predklonu

podhmatem a vétsina cvikl zapojujici Siroky sval zadovy.

4.2.2 SIROKY SVAL ZADOVY
STAHOVANI HORNi KLADKY PARALELNiM UCHOPEM
Provedeni cviku
e Sed na pfistroji, chodidla jsou zafixovana na podlaze pred télem. Kladku
drzime paralelnim Uchopem v natazenych pazich ve vzpazeni nad

hrudnikem. Kréni pater je v prodlouzeni, brada zatazena.

e Pohyb zadiname stazenim lopatek a ramen doll, poté nasleduje stazeni
kladky s lokty sméfujicimi do strany kolmo k zemi. Hrudni patef se dostava
do mirné extenze a pohyb konéi, kdyZ je kladka nad horni ¢asti hrudniku.

Poté pomaly plynuly navrat do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty
e Mezi hlavni procviCované svaly patfi Siroky sval zadovy, dolni fixatory
lopatek, vnéjsi rotatory ramene, extenzory hrudni patere a dvojhlavy sval
pazni.
e Vydech provadime se stazenim kladky, nddech s navratem do vychozi

polohy.
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Paralelni Uchop nam zajisti spravné postaveni ramenniho kloubu. Pohyb
musi zacit stazenim lopatek a nikoli pomoci pazi, jinak by nedoslo
k zapojeni dolnich fixatord lopatek. Pfi pfilis vysoké zatéZzi dochdzi
k nezddoucim souhybim vcetné nadmérné extenze v bedrech, ke které

dochazi také pti Spatném sedu pred, nebo za kladkou.

SHYBY SIROKYM UCHOPEM NADHMATEM

Provedeni cviku

Vychozi polohou je vis na hrazdé, nohy jsou pokréeny v kolenou, hlava je

v prodlouZeni patere, brada zasunutd vzad.

Pohyb za¢neme staZzenim ramen dol( a pokraCujeme pfitahem smérem
k hrudniku do urovné kli¢nich kosti kosti. Hrudni patef se dostava do mirné

extenze. Poté pomaly plynuly ndvrat do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi hlavni procvi¢ované svaly patfi Siroky sval zadovy, dolni fixatory
lopatek, velky sval obly, extenzory hrudni patefe, zadni ¢ast svalu

deltového, dvojhlavy sval pazni.
Vydech probihd s pfitahem, nadech s ndvratem do vychozi polohy.

Pfi nedostatecné silové dispozici dochazi k nezadoucim souhybim a to
predevSim k protrakci a elevaci ramen doprovazené flexi hrudniku a
hyperextenzi v bedrech. Proto je vyhodnéjsi u zacatecnikl a silové slabsich
jedincd provadét shyby na stroji, kde dopomoc zajistuje nastavitelné

protizavazi.

DALSi POUZIVANE CVIKY

Shyby Sirokym Udchopem podhmatem, shyby neutralnim udchopem,
stahovani horni kladky nadhmatem k hrudniku, stahovani horni kladky
nadhmatem za hlavu, stahovani horni kladky natazenymi pazemi, pfitahy
na kladce shora jednorug, pfitahy cCinky v predklonu nadhmatem, veslovani

s kladkou, veslovani na stroji s opérkou.

23



POPIS VYBRANYCH POSILOVACICH CVICENT

4.2.3 EXTENZORY A ROTATORY PATERE

POSTUPNE HYPEREXTENZE NA ROVNE LAVICI

Provedeni cviku

Natazené nohy jsou zapfené patami o valce. Pdnev je opfena o opérku ve
vysi prednich trnG kycelnich, zadda drzime rovna. Ruce jsou prekfizeny na
hrudniku, ramena jsou taZena doll, brada zasunutd a kréni pater

v protazeni.

Pomalym plynulym pohybem provadime postupny predklon, od kréni az po
bederni ¢ast patefe. Poté se opét plynulym tahem vracime ,obratel po

obratli“ zpét do vychozi polohy, bez zaklonu.

Zdravotni aspekty

Mezi procviCované svaly patfi extenzory patere, velky sval hyzdovy, svaly

mezilopatkové a flexory kolenniho kloubu.

Dychdni provadime plynule a pravidelné v pribéhu cviku, vzhledem

k pomalému provedeni pohybu.

K nejéastéjsi chybé dochazi provadénim ,hyperextenze” (nadmérnému
prohnuti) patere, ktera vede ke vzniku hyperlorézy, proto je nutné dbat,
aby zacatek i konec pohybu koncil s rovnobéznym trupem k podlaze. Dale
je nutna aktivace bfiSniho svalstva, kterd napomaha stabilizaci bederni
Casti patere. Mezi dalsi chyby patfi zvedani ramen, extenze kréni patere,
flexe v kolennich kloubech a rotace chodidel. Tento cvik neni vhodny pro
jedince trpicich dolnim zkfizenym syndromem a pfi bolestech ve spodni
¢asti zad.

Pridanim rotace trupu ve vychozi poloze dosdhneme aktivace také rotatoru

patere.

Cvik lze provadét také na Sikmé lavici.
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ROTACE NA STROJI

Provedeni cviku

Sed na pfistroji, ramena spocivaji na opérce k tomu urcené. Chodidla jsou

celou plochou na podlaze.

Plynulym tahem provadime rotaci trupu do krajni polohy, poté se pomalu

vracime do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi procvicované svaly patfi rotatory patere a svaly bfisni.

Vydech provedeme pti dosazeni krajni polohy. Nadech pfi ndvratu do

vychozi polohy.

,PFi tomto cvicCeni je dileZity pocit tahu ramene vzad, nikoliv tlaku ramene
vpred. Jediné tak bude previddat aktivita rotdtor( trupu nad aktivitou
sikmych svalii brisnich. Opérka je umisténa ve vysi ramen, svihové cviceni je
nebezpecné. Béhem cviceni je zpevnény trup stdle svisle a pdter musi byt
“

v ose otdceni stroje. Nejcastéjsi chybou je zveddni ramen béhem cviceni.

(Tlapak, 2010)

4.3 SVALSTVO PAZi

ZASADY POSILOVANI

Dle metodického postupu posilovani ,od centra k periferii“, zarfazujeme
posilovani pazi az po posileni svalstva trupu, ¢imz dojde k lepSimu rozvoji
svalli v oblasti patefe a tim i lepsi stabilizaci téla pfi cviceni a

minimalizovani rizika zranéni.

Metodicky zafazujeme trénink trojhlavého svalu pazniho pred trénink svalu

dvojhlavého, vzhledem k jeho vétsi tendenci k ochabovani.

Pfi posilovani dvojhlavého svalu pazniho se zamérujeme predevsim na jeho

dlouhou hlavu, kterd byva ¢asto zanedbdavana.

Svalstvo predlokti se zapojuje u vétsiny cvikd na trup, tudiz muize pfi jeho

oddéleném posilovani snadno dojit k jeho pretizeni. Jeho posilovani
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muUZeme zaradit u pokrocilych cvicencl, ktefi jsou silou predlokti limitovani

v pouzivani tézsich vah.

4.3.1 TROJHLAVY SVAL PAZNI (TRICEPS)

STAHOVANI HORNi KLADKY PODHMATEM JEDNORUC

Provedeni cviku

Stoj celem ke kladce s chodidly vzdalenymi na Sifi panve. Horni kladku
uchopime podhmatem s loktem tésné u téla. Zada drzime rovna, kréni

pater je v prodlouZeni, brada zasunutd vzad.

Provedeme maximalni extenzi v loketnim kloubu, pficemz loket drzime
stdle u téla. Poté se pomalu vracime do vychozi polohy, kde se

nezastavujeme a pokracujeme v dalSim opakovani.

Zdravotni aspekty

KICK - BACK

Mezi procviCované svaly patfi trojhlavy sval pazni (pfedevsim vnéjsi hlava

svalu) a sval loketni.

Vydech je provadén pfiextenzi v lokti, nadech pfi ndvratu do vychozi

polohy.

Pfi cviéeni podhmatem musime sniZit pouzZivanou zatéz oproti Uchopu
neutralnimu, nebo uchopu nadhmatem. Nejcastéjsi chybou je predozadni
pohyb loktl, protrakce ramene a také predklon trupu, ktery miieme
akceptovat u pokrocilych cvicenct, cvicicich s tézSimi vahami, jedna-li se o

mirny pfedklon s rovnymi zady.

Provedeni cviku

Podpor kleémo jednou nohou na rovné lavici soporou dlané
neprocviCované paze. Zada drzime rovnd, rovnobéiné s lavici. Hlava je
v prodlouzeni trupu. Cinku driime neutrdlnim Uchopem, kdy nadlokti je
rovnobéiné strupem a s pasivniflexi paze v loketnim kloubu. Ramena

tlac¢ime dold.
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Provedeme extenzi v loketnim kloubu s loktem stale u téla. Na chvili pohyb

zastavime, poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi procvi¢ované svaly patfi trojhlavy sval pazni (pfedevsim dlouhd hlava

svalu) a sval loketni.

Vydech provddime pfiextenzi v lokti, nddech snavratem do vychozi

polohy.

Zada a kréni patef drzime po celou dobu pohybu rovna, s aktivaci bfisniho
svalstva pro lepsi stabilizaci trupu. Loket je stale u téla, pohyb vychazi
pouze z predlokti. Chybna je aktivni flexe vloketnim kloubu aktivaci
bicepsu a také elevace a protrakce ramene. Pfidame-li v pribéhu pohybu
také vnéjsi rotaci predlokti, tak se mimo dlouhé hlavy tricepsu zapoji ve
vétsi mife také vnéjsi hlava.

JestliZe nemame kdispozici rovnou lavici, mUZeme provadét -cvik

v predklonu s oporou paZe o koleno (nevhodné pro zacatecniky).

DALSi POUZIVANE CVIKY

Tricepsové stahovani horni kladky (nadhmatem, podhmatem, jednorug,
obourué, slanem, jednoruc za télem), francouzské tlaky s ¢inkou vleze
(rovna, EZ ¢inka), tricepsové extenze s jednoruckou za hlavou (jednorug,
obourug), benchpress uzkym uUchopem (nadhmatem, podhmatem), tlaky
na multipressu Uzkym uchopem (nadhmatem, podhmatem), tricepsové

kliky (na bradlech, mezi lavickami, na pfistroji).

4.3.2 DVOJHLAVY SVAL PAZNi (BICEPS)

BICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCKAMI VSEDE

Provedeni cviku

Sed na lavici, chodidla jsou zapfend na zemi a vzdalena od sebe na Sifi
panve. Zada jsou rovnad, bedra tla¢ime k lavici, hlava je v prodlouZeni trupu
a brada je ta’ena vzad. Cinky drZime v nataienych paZich s lokty

pritisknutymi k télu.
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Provedeme flexi v loketnim kloubu s postupnou vnéjsi rotaci predlokti, bez
predozadniho pohybu nadlokti. Poté se pomalu vracime zpét do vychozi

polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi hlavni procvicované svaly patfi dvojhlavy sval pazni (predevsim kratka

hlava) a hluboky sval pazni.

Vydech provadime s kontrakci svalu pfi flexi, nadech pfi ndvratu do vychozi

polohy.

U vysSich zatézi vydech od poloviny drahy pohybu, po prekonani nejtézsi
faze pohybu a nadech pfi ndvratu. Nejcastéjsi chybou je Svihové cviceni a
pfedozadni pohyb lokt(, kdy dochazi k aktivaci predni ¢asti svalu deltového
a elevaci ramen. Vzhledem ke svislému zatiZzeni patere, neni cvik vhodny

pro jedince trpicich skoliézou.

BICEPSOVY ZDVIH V UPAZENi NA PROTISMERNYCH KLADKACH

Provedeni cviku

Stoj mezi kladkami s chodidly vzddlenymi od sebe na Sifi panve. Kladky
drzime podhmatem v upazeni. Zada jsou rovna, hlava v prodlouzeni trupu,

panev podsazend a ramena tla¢ime dold.

Provedeme flexi v loketnim kloubu do krajni polohy, pficemz nadlokti je po
celou dobu rovnobézné s podlahou a lokty tla¢éime vzad. Poté se pomalym

pohybem vracime zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Mezi procvi¢ované svaly patfi dvojhlavy sval pazni (prfedevsim dlouha

hlava) a hluboky sval pazni.

Vydech provadime s kontrakci svalu pfi flexi, nddech pfi navratu do vychozi

polohy.

Nejcastéjsi chybou je pohyb loktd vpred a dolli, doprovazené hyperextenzi

v bedrech a také elevace ramen.
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DALSI POUZIVANE CVIKY

Bicepsovy zdvih (s velkou cinkou, s EZ ty¢i, na scottové lavici) bicepsovy
zdvih s kladkou (ve stoji, vleze, vsedé, nadhmatem, podhmatem),
koncentrovany bicepsovy zdvih, bicepsovy zdvih s jednorucni cinkou

v upazeni s oporou o Sikmou lavici.

4.4 SVALSTVO RAMEN

ZASADY POSILOVANI

Posilovanim svalstva ramen mdme na mysli posilovani svalu deltového,

ktery délime na predni, stfedni a zadni ¢ast.

Zadni ¢ast svalu deltového miZeme funkéné zaradit mezi svaly zadové, pfi
jejichz procviCovani se aktivuje, a tudiz i jeho trénink metodicky

zafazujeme se svaly zadovymi.

Pfedni ¢ast svalu deltového u zacatecnikll neposilujeme, jelikoz dochazi
k jejimu zapojeni pfi vétsiné cvikll na hrudnik. Na rozdil od stfedni a zadni
Casti, které maji tendenci nezapojovat se tolik do Cinnosti (ochabuji), ma
pfedni ¢ast tendenci se prednostné aktivovat a tim i zkracovat a spolu se
zkracenim velkého svalu prsniho dochazi k vychyleni ramenniho kloubu

vpred (protrakce ramene), vedouci k vadnému drzeni téla.

Pokud ma cvi¢enec zkracenou horni ¢ast svalu trapézového, je nutné jej
prfed posilovanim ramen protahnout, jelikoz by dochazelo k nezadouci
elevaci ramen v prabéhu cviceni a prebirani funkce svalu deltového svalem

trapézovym.

4.4.1 KOMPLEXNI CVIK NA SVAL DELTOVY

TLAKY S JEDNORUCKAMI VSEDE NA KOLME LAVICI

Provedeni cviku

Sed na lavici, chodidla spoéivaji na podlaze. Cinky driime dlanémi vpred

v urovni dolniho okraje usi. Hlava v prodlouzeni, brada tazena vzad.
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Provedeme tlak s jednoru¢kami vzhldru a mirnym obloukem se cinky
v zavéru pohybu dostavaji k sobé ve skoro napnutych pazich. Poté pomaly

navrat do vychozi polohy a bez zastaveni provedeme dalsi opakovani.

Zdravotni aspekty

Mezi procvicované svaly patfi sval deltovy (pfedni a stfedni ¢ast), sval

trapézovy (horni ¢ast), predni sval pilovity a trojhlavy sval pazni.

Vydech provadime s pohybem c¢inek vzhiru a nadech pfi navratu do

vychozi polohy.

Tlacime-li v zavéru pohybu mali¢ky vzad, dochazi k vyraznéjSimu zapojeni
stfedni a dokonce i zadni ¢asti svalu deltového. Nejc¢astéjsi chybou byva
hyperextenze v bedrech, protrakce a elevace ramen, pfilis velky rozsah
pohybu, kdy v zdvéru dochazi k uzamknuti loketniho kloubu a také vedeni
pohybu mirné vpred, kdy se do pohybu vice zapojuje predni ¢ast svalu

deltového.

4.4.2 STREDNI CAST SVALU DELTOVEHO

UPAZOVANI S JEDNORUCKAMI VE STOJI

Stoj s chodidly od sebe vzdalenymi na Sifi panve. Zada jsou rovnd, panev
v podsazeni, hlava v prodlouZeni trupu, brada zasunuta. Jednorucky drzime

v mirné pokréenych pazich u téla.

Provedeme depresi ramen a poté pohyb paZi do upazeni vedeny za lokty,
bez rotace cinky az do polohy, kdy je ¢inka vjedné ose sramennim
kloubem. Poté se pomalym pohybem vracime zpét do vychozi polohy. Uhel

v loktech se po celou dobu cviéeni neméni.

Zdravotni aspekty

Mezi procvicované svaly patfi sval deltovy (stfedni ¢ast), pfi upazeni
s ¢inkou v koneéné poloze nad ramennim kloubem se zapojuje také stfedni

a horni ¢ast svalu trapézového.

Vydech provadime s upazenim, nadech s ndvratem do vychozi polohy.
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e Vytoceni malikové hrany v zavéru pohybu ndm umozni jesté lepsi zapojeni
stfedni ¢asti svalu deltového. Mirna flexe v loketnim kloubu chrani bicepsy
pfed zranénim a sniZuje zapojeni horni ¢asti svalu trapézového. Nejcasté;si
chybou byva elevace ramen a souhyby na zacatku pohybu, kdy se zatéz
pfendsi na predni Cast svalu deltového a dochazi k pretizeni horni ¢asti

trapézll a beder.

DALSi POUZIVANE CVIKY
e UpaZovani ve stoji sjednoruckou soporou o sténu, upaZovani
s jednoruckami vsedé&, upazovani ve stoji s kladkou, ptitahovani velké cinky

k bradé (na multipressu).

4.4.3 ZADNi CAST SVALU DELTOVEHO
OBRACENY PECK - DECK S VYTOCENYMI MALIKY
Provedeni cviku
e Sed na pfistroji celem k opérce, hrudnik opteny, chodidla celou plochou na
podlaze. Zada rovna, hlava v prodlouzeni, bradu tla¢ime vzad. Predlokti je

v pravém Uhlu opfené o opérky s maliky vytocenymi zevné.

e Provedeme depresi ramen a nasledné upazZeni vzad. Poté pomaly ndvrat

do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty
e Mezi procviCované svaly patfi sval deltovy (predevsim zadni ¢ast), zevni

rotatory paze a v zavéru pohybu také svaly rombické a sval trapézovy.

e Vydech provedeme s pohybem od upaZeni vzad a nddech s ndvratem do

vychozi polohy.

e Vytocenim malikl dochazi k centraci ramenniho kloubu. Nejcastéjsi chyba
byva prohybdni v bedrech pfi snaze o dokonéeni pohybu, proto je nutné
mit aktivované bfisni svalstvo. Dale je chybnd elevace ramen vedouci ke

zvySenému zapojeni horni ¢asti trapéza.
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DALSi POUZIVANE CVIKY
e UpazZovani v predklonu (s jednoruckami, skladkou, na protismérnych
kladkach), upazovani s jednoruckou vleze na lavici na boku, upaZovani

s kladkou vklece s oporou o podloZzku.

4.5 SVALSTVO DOLNICH KONCETIN
ZASADY POSILOVANi
e Dolni koncetiny nesou veSkerou vahu téla, tudiz je jejich posilovani
nanejvys dullezité. K jejich tréninku vSak pristupujeme, stejné jako u
tréninku hornich koncetin ,od centra k periferii“, tudiz je nutné posilit
nejdfive bfisni a hyZdové svalstvo, které nam zajisti stabilizaci panve pfi

provadeéni posilovacich cvi¢eni na dolni koncetiny.

e Zacindme takovym komplexnim cvikem (tedy cvikem, pri kterém se
zapojuji  vSechny dulezité svalové skupiny na dolnich koncetindch
najednou), pfi kterém nedochdzi k zatizeni osového orgdnu, jako napr. pfi
drepech s ¢inkou, nejlépe cvicenim na nékterém z trenaZérd, napr. hacken
drepem vleZe, nebo leg pressem vsedé. Pri provadéni téchto cviki klademe
duraz na udrZeni stdlého napéti svalli, nemélo by dochdzet k Uplné extenzi

kolenniho kloubu.” (Stackeova, 2008)

4.5.1 KOMPLEXNi CVIKY NA DOLNI KONCETINY
DREPY S CINKOU ZA HLAVOU
Provedeni cviku
e Stojime schodidly vzdalenymi od sebe na $ifi panve. Cinku driime za
krkem, pevné podepfenou rameny a trapézy s dlanémi smérujicimi vpred.

Zada jsou rovn3, hlava v prodlouzeni trupu, brada zasunuta vzad.

e Provedeme diep srovnymi zady, az do urovné, kdy jsou stehna
rovnobézné s podlahou a Uhel v kolennim kloubu je pfiblizné 90 °. Poté se

plynulym kontrolovanym pohybem vracime zpét do vychozi polohy.
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Zdravotni aspekty

Cvik je zaméren na komplexni procvi¢eni svalstva dolnich koncetin a to
prfedevSiim na cCtyrhlavy sval stehenni a svaly hyzdové, hamstringy a

skupinu adduktoru.

Nadech probiha pfi provedeni dfepu a vydech pfi navratu do vychozi
polohy. Lze také provadét vydech pfi pohybu doll, pfed zastavenim a

tlakem ndadech a pfi navratu do vychozi polohy opét vydech.

Mezi nejcastéjsi chyby patfi velky predklon trupu a zdklon hlavy, kdy
dochdzi k pretizeni bedernich vzptimovacl. Pfi pfiliS velkém rozsahu
pohybu a pouziti tézSich vah, dochazi k nadmérnému zatizeni kolennich
kloub(, coz neplati u pouziti nizsich vah, kdy pfi uplném rozsahu pohybu
(uplny drep), dojde k lepSimu procviceni svalll. Dale je chybné pfiblizovani

kolen k sobé, ¢imz m(ize dojit ke zranéni a chybny je také predklon hlavy.

VYPADY S JEDNORUCKAMI VZAD

Provedeni cviku

Stoj, jednorucky drzime v natazenych pazich vedle téla. Zadda rovnd, hlava

v prodlouZeni trupu, brada zasunuta.

Provedeme vypad vzad, pfiéemz zada drzime stdle rovna. Pohyb ukonéime,
jakmile je stehno predni nohy rovnobéiné s podlahou. Poté plynuly navrat

do vychozi polohy a nasleduje vypad druhou nohou.

Zdravotni aspekty

Cvik je zaméfen na komplexni procvi¢eni svalstva dolnich koncetin a to

predevsim na ctyrhlavy sval stehenni a velky sval hyZzdovy.
Nadech pfi provadéni vypadu vzad, vydech pfi ndvratu do vychozi polohy.

Na rozdil od vypadl vpred dochazi k nizSimu zatizeni kolennich kloubd,
nicméné je tato verze naroénéjsi. Mezi nejéastéjsi chyby patfi pohyb panve
do stran, nadmérné prohybani v bedrech, rychlé provedeni cviku a

odrazeni se pfi ndvratu do vychozi polohy.
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4.5.2 PREDNI STRANA STEHEN (KVADRICEPSY)

PREDKOPAVANI NA STROJI

Provedeni cviku

Rovny sed na pfistroji, rukama se drzime Uchyt(, narty zapfeme o valec
k tomu urceny. Zada jsou optena o opérku stroje. Hlava je v prodlouzeni a

brada tazena vzad.

,Provedeme extenzi kolennich kloubd, ve fdzi maximdini kontrakce pohyb
zastavime, pomalym plynulym pohybem se vracime do vychozi polohy”.

(Stackeova, 2008)

Zdravotni aspekty

Cvik je zaméren na izolované procviceni ¢tyrhlavého svalu stehenniho.

Vytocime-li Spicky v zavéru pohybu od sebe, pfesune se ucinek vice na
vnéjsi hlavu ¢tyrhlavého svalu stehenniho, chceme-li se zaméfit na vnitini

hlavu svalu, sto¢ime Spicky v zavéru pohybu k sobé.

Vydech provadime s extenzi kolennich kloubl, nadech s navratem do

vychozi polohy.

Posileni vnitfni hlavy ¢tyrhlavého svalu stehenniho méa za nasledek lepsi
fixaci kolene a pfi pfipadném zevnim vyboceni ¢ésky dochazi k jeji napravé.
NejcastéjSimi chybami je zvedani panve, souhyby hlavy a trupu a Svihové

provedeni cviku. Cvik Ize cvicit také unilateralné.

DALSIi POUZIVANE CVIKY

Drepy (s jednoruc¢kami, na multipressu, s velkou ¢inkou vpred), hacken
drepy, leg press, vypady (s Cinkou vpred, s Cinkou vzad, sjednoruckami

vpred).

4.5.3 ZADNiSTRANA STEHEN (HAMSTRINGY)

ZAKOPAVANI NA PRISTROJI VLEZE

Provedeni cviku

Leh na bfiSe na pfistroji, chodidla jsou zapfena o valec k tomu urceny ve

vySi Achillovy Slachy a rukama se drzime Uchytl. Panev je v podsazeni,

34



POPIS VYBRANYCH POSILOVACICH CVICENT

brigni a hyzd'ové svalstvo je aktivovano. Celo je opfené o podlozku a brada

zasunuta vzad.

Provadime plynulou flexi v kolennich kloubech. Ve fazi nejvétsi kontrakce

na chvili zastavime a poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Cvik je zaméfen na procvi¢eni svalu dvojhlavého stehenniho, svalu

poloblanitého a poloslasitého a zapojuje se také dvojhlavy sval lytkovy.

Chceme-li se zaméfit na rozvoj vnéjsi strany stehen (dvojhlavy sval
stehenni), vytocime pfi cvi¢eni Spicky od sebe, pokud se chceme zamérit
na vnitfni stranu stehen (sval poloblanity, sval poloslasity), sto¢ime Spicky

k sobé.

Vydech provadime spolecné s flexi v koleni, nadech pfi navratu do vychozi

polohy.

Zacatecnici mohou cvidit alternativu cviku vsedé, kterd je pro né vhodné;jsi.
Mezi nejcastéjsi chyby patfi vysazeni panve, které md za ndsledek
prohybani v bederni casti patere. Jeji riziko je zvySené i pfi vnéjsi rotaci
dolnich kondéetin, proto je nutné driet stale aktivované bfisni a hyzdové
svaly. Dalsi chybou je nadmérné prohybani kréni patefe a také elevace

ramen. Pohyb nesmi byt Svihovy.

DALSi POUZIVANE CVIKY

Mrtvy tah s propnutyma nohama (s ¢inkou, s jednoruckami), zakopavani na
pfistroji vsedé (jednonoz, obounoz).

4.5.4 SVALY HYZDOVE

Zasady posilovani

Primarnim ukolem je docilit spravného postaveni panve a zvyseni
svalového tonu predevsim medialnich svalovych vldken velkého svalu
hyzd'ového a dolni ¢asti bfisnich svald.

Hyzd'ové svaly maji dllezitou funkci v pro spravné postaveni panve. U Zen

jsou Castéji ochabld medidlné ulozena vilakna velkého svalu hyzdového a u
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muzl vétSinou prevaZzuje oslabeni malého a stfedniho svalu hyzdového,

které maji za ukol abdukci v kyéelnim kloubu.

e Tato oslabeni svall hyZdovych byvaji ¢asto doprovazena také zkracenim
flexorl kycelniho kloubu a spolu s oslabenim svall bfisnich a popfipadé

zkracenim bedernich extenzorl patere, tvori dolni zkfizeny syndrom. Tudiz

dbdme na dukladné protaZeni téchto zkracenych svald.

ZANOZOVANI NA STROJI
Provedeni cviku
e Stoj na podloZce, jednou nohou se zapfeme o valec v Urovni kolenniho
kloubu. Zada drzime rovnd, panev je v podsazeni, bfiSni svalstvo

aktivované, hlava v prodlouZeni trupu, brada zasunuta vzad.

e Provedeme pomalé plynulé zanoZeni proti odporu s kolenem v mirné flexi.

Poté pomaly ndvrat do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty
e Cvik je zamérené na procviteni predevsim velkého svalu hyzdového

s fixacni funkci malého a stfedniho svalu hyzdového.
e Vydech je veden se zanoZenim, nddech s ndvratem do vychozi polohy.

e Pfi napnuté dolni koncetiné dochazi k zapojeni flexor(i kolenniho kloubu,
¢imz se zvétSuje moznost souhyb( panve, proto je koleno v mirné flexi.
NejcastéjSimi chybami je prohybani beder, rotace dolni koncetiny a
Svihové provedeni cviku.

e Cvik neni vhodny pro zacatecniky a jedince trpicich dolnim zkfizenym
syndromem.

DALSi POUZIVANE CVIKY
e Podsazovani panve, zanoZovani (na spodni kladce, ve vzporu klecmo, na

hyperextencni lavici), roznoZzovdni na pfistroji, unozovani (na spodni

kladce, ve vzporu kle¢mo, vleze na boku).
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4.5.5 TROJHLAVY SVAL LYTKOVY

Zasady posilovani

Trojhlavy sval lytkovy, se sklada ze svalu dvojhlavého lykového a Sikmého

svalu lytkového, ktery ma vétsi tendence ke zkraceni.

Dvojhlavy sval lytkovy se zapojuje predevsim pfi cvicich provadénych
s natazenymi dolnimi koncéetinami v kolennich kloubech (napf. vypony ve
stoji). Naopak Sikmy sval lytkovy, zapojime, budeme-li cviky provadét pfi

soucasné flexi v kolennich kloubech (napf. vypony vsedé).

Dalsi moznosti procviceni dle Tlapdka (2010) je zacileni na medidlni nebo
laterdrni ¢ast svalu, kdy pfi vnéjsi rotaci chodidel se zapoji spiSe medialni
¢ast svalu (vnitini hlava dvojhlavého svalu lytkového) a pfi rotaci vnitfni na

laterdlni ¢ast svalu (vnéjsi hlava dvojhlavého svalu lytkového).

Pro kvalitni rozvoj trojhlavého svalu lytkového nesmime zapomenout na
posileni jeho antagonisty, ktery ma tendenci ochabovat a tim je predni sval
holenni. Ten muUZeme posilit naptiklad cvikem pritahovani S3picek
s protitahem, kdy jako protitah pouZijeme jednorucni cinku, kterou

pfidrzujeme na Spic¢ce nohy.

VYPONY VE STOJI NA PRiSTROJI

Provedeni cviku

Stoj predni ¢asti plochy chodidel na vyvySené podlozice, s nohama od sebe
vzdadlenyma na Sifi panve. Ramena opfeme o opérku stroje. Zada jsou

rovnad, bfisni a hyZzdové svalstvo je aktivovano, hlava v prodlouzeni trupu.

Provedeme maximalni vypon, ve kterém muzeme na chvili setrvat. Poté se
vracime zpét zadni ¢asti chodidel az pod uroven vyvysené podlozky do

maximalniho protazeni svalu.

Zdravotni aspekty

Cvik je zaméren na izolované procviceni trojhlavého svalu lytkového.

Vytocime-li chodidla vné, zapojime vice vnitfni hlavu dvojhlavého svalu

lytkového a vytocime-li je Spickami dovnitf, zapojime vice hlavu vnéjsi.

37



POPIS VYBRANYCH POSILOVACICH CVICENI

Vydech je veden s pfechodem do vyponu, nadech s navratem do vychozi

polohy.

Nevyhodou je svislé zatizeni patere, tudiZz neni cvik vhodny pro jedince
trpici skolidzou a pro jedince s nedostatecnym zpevnénim svalového
korzetu. Nejcastéjsi chybou je prohybani beder, pfiliS rychlé provedeni

cviku a kréeni kolen.

DALSi POUZIVANE CVIKY

Osli vypony, vypony jednonoz se zatézi, vypony na leg pressu, vypony na

pfistroji vsedé.

4.6 BRISNISVALY

ZASADY POSILOVANI

Brisni svaly hraji nepostradatelnou funkci pfi spravném drzeni téla a jejich

posilovani se u zacatecnikll vénujeme prvoradé v tzv. zpeviiovacim obdobi.

Dle Stackeové (2008) je nutné dodrzovat dvé hlavni zasady jejich posilovani
a to ,procvicovat sval v maximdlnim moZiném rozsahu”, kterého
nedosdahneme pfi zkrdceni bedernich extenzorl a c¢tyrhranného svalu
bederniho, nebo flexorl kycelnich kloub(, tudiz pfi jejich zkraceni je nutné
tyto svaly nejdfive protdhnout. Druhou zasadou je ,dodrZovat spravné
dychdni v pribéhu pohybu, tj. maximdlni vydech na konci svalové
kontrakce, nddech ve fazi prodlouZeni svalu”, pri€emi tento princip
dychdani ndm zajisti maximalni kontrakci, protoZe jsou brisni svaly pomocné

svaly vydechové.

Kdybychom méli pfifadit duleZitost jednotlivym ¢astem brisnich sval(, tak
na prvnim misté by byla jejich dolni ¢ast, kterd zajistuje podsazeni panve
a byva nejvice oslaben. Hned po dolni ¢asti, jsou nejdllezitéjsi svaly Sikmé
a priény sval brisni, ktery svou aktivaci zvysuje nitrobfisni tlak, ¢imz dochazi
ke stabilizaci patere, kterd je nutnd u vsech cvikl. OvSem nesmime
zapominat také na horni ¢ast briSnich sval(, ktera je jako ostatni dulezitou

¢asti svalového korzetu.
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4.6.1 HORNI CAST PRIMEHO SVALU BRISNiHO

ZKRACOVACKY S NOHAMA NA LAVICI

Provedeni cviku

Leh na zadech, nohy spocivaji lytky na lavici svirajici uhel se stehny a
stehna s trupem pfiblizné 90 °. Dlané podepiraji hlavu, nebo jsou zkfizeny

na hrudniku. Hlava v prodlouZeni trupu, brada zasunuta vzad.

Provedeme pomalou flexi hrudniku, ve fazi maximalni kontrakce se na

chvili zastavime, poté se jesté pomaleji vracime zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Cvik je zaméren na procviceni brisnich svall s vétSim zapojenim horni ¢asti
primého svalu btisniho, dale se zapojuje také pfimy sval stehenni a napinac

povazky stehenni.

Vydech provadime s maximalni kontrakci bfisnich svall ve flexi trupu,

nadech pfi navratu do vychozi polohy.

Pti zkraceni bedernich vzpfimovacu a ¢tyrhranného svalu bederniho, neni
mozné provadét cvik v plném rozsahu pohybu. TudiZ je nutno tyto svaly
nejdfive dikladné protahnout. PoloZeni dolnich koncetin na lavicku ndm
minimalizuje bederni prohnuti. Mezi nejcastéjsi chyby patti zvedani panve

ze zemé, predsun hlavy spolu s aktivaci svalu Sijovych a elevace ramen.

Verze s prekfizenyma rukama na hrudniku je vhodnéjsi pro jedince

s oslabenymi brisnimi svaly.

DALSi POUZIVANE CVIKY

Zkracovacky (na stroji, s horni kladkou, s nohama na zemi, s pokréenyma
prekfizenymi dolnimi koncetinami ve vzduchu), oboustranné zkracovacky,

leh sedy s dolnimi konéetinami fixovanymi za paty.
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4.6.2 DOLNi CAST PRIMEHO SVALU BRISNIHO

OBRACENE ZKRACOVACKY NA SIKME LAVICI

Provedeni cviku

Leh zady na mirné naklonéné lavici hlavou nahoru. Zafixujeme trup pomoci
hornich koncetin, kterymi se drzime lavice. Dolni koncetiny jsou mirné
pokréené v kolennich kloubech. Panev je podsazend, hlava v prodlouZeni

trupu polozena na lavici, brada zasunuta.

Provedeme pfitah dolnich konéetin k hrudniku bez zmény uhlu v kolennich
kloubech. Ve fazi maximalni kontrakce na chvili zastavime, poté se vracime

zpét do vychozi polohy.

Zdravotni aspekty

Cvik je zaméreny na procvic¢eni brisnich svalll s dlirazem na dolni ¢ast
primého svalu bfisniho. Dale se do pohybu zapojuje také napina¢ povazky

stehenni a pfimy sval stehenni.

Vydech provadime s maximalni kontrakci bfisnich svall, nadech pfi navratu

do vychozi polohy.

Pro zacatecniky nebo jedince s oslabenymi bfisnimi svaly je lepsi provadét

cvik na rovné lavici. Cim vice je lavice $ikma, tim je cvik té7si.

Pfed provadénim cviku je nutné protdahnout pfipadné zkracené bederni
vzpfimovace a Ctyrhranny sval bederni, aby mohlo dojit k provedeni cviku
v maximalnim rozsahu. Mezi nejéastéjsi chyby patfi provadéni pohybu
pomoci flexor kycelnich kloubld a nikoliv pomoci bfisnich svalG. Ddle

Svihové provedeni pohybu, prohybani v bedrech a souhyby ramen a hlavy.

DALSi POUZIVANE CVIKY

Pfednosy (ve visu, vleze na ptistroji, na rovné lavici, na Sikmé lavici).
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4.6.3 PRICNY SVAL BRISNI
VYDRZ V PODPORU NA PREDLOKTI
Provedeni cviku
e Podpor na predloktich, zdda jsou rovna, bfisni a hyzdové svalstvo je

aktivované, kréni patefr je v protazeni, brada zasunuta vzad.
e V této poloze vydrzime 30 — 60 vtefin, v zavislosti na Urovni trénovanosti.

Zdravotni aspekty
e Cvik je zaméren na svalovy korzet téla s dirazem na pricny sval brisni.
e Dychdme pravidelné v prlbéhu cviceni. PFicny sval bfisni je dulezity
s hlediska stabilizace bederni ¢asti patere a je nutna jeho aktivace u vsech
posilovacich cviéeni. Jeho oslabeni vede k vypouklé bfisni sténé a je jednou

z pficin hyperlorddzy, ktera je soucasti dolniho zkfizeného syndromu.

4.6.4 SIKME SVALY BRISNI
METRONOMY
Provedeni cviku
e Leh na zddech, horni koncetiny jsou v upaZeni dlanémi nebo malikovymi
hranami opfeny o zem. Dolni koncetiny jsou pokréeny v kolennich
kloubech. Hlava je v prodlouzeni trupu, brada zasunuta, ramena drzime

v depresi.

¢ Pomalym plynulym pohybem pokladame dolni konéetiny do strany do Ghlu
priblizné 45 ° s rameni stale poloZzenymi na zemi. Poté se pomalu vracime
do vychozi polohy a provedeme cvik na druhou stranu. Kolena drzime u

sebe po celou dobu cviéeni.

Zdravotni aspekty
e Cvik je zaméfeny na procviceni bfiSnich svalll se zamérenim na zevni a
vnitfni Sikmy sval bfisni a rotatory patere.
e Vzhledem k pomalému tempu provadéni cviku, dychame pravidelné a dech

nezadrzujeme.

41



POPIS VYBRANYCH POSILOVACICH CVICENT

e Ma-li jedince zkracené svaly v oblasti beder, je opét nutné pred zahajenim
cviceni tyto svaly dudkladné protahnout, jinak nedojde k provedeni cviku

v plném rozsahu pohybu.

e Mezi nejcastéjsi chyby patfi zvedani ramen ze zemé. Vtom pripadé
neprovadime pohyb v celém rozsahu, ale pouze do polohy neZ se rameno
zvedne z podlozky. Dalsi ¢astou chybou je klesani kolen v priibéhu pohybu,
kdy dochazi k pretizeni bedernich extenzord. Dale pak souhyby ramen a

zaklon hlavy.

DALSi POUZIVANE CVIKY
e Rotace na pfistroji, rotace s tyci (vsedé, ve stoji, vklece), uklony (vleze na
boku na hyperextencni lavici, vleze na boku na hyperextencni lavici

s rotaci, s jednoruckou ve stoji).
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5 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Titul: Zdravotné posilovaci cvi¢eni v kondiéni kulturistice (videoprogram)
Obor: Télesna a sportovni vychova

Cilova skupina:

Vyukovy videoprogram je zaméreny na spravnou techniku provadéni vybranych
posilovacich cvi¢eni v kondi¢ni kulturistice s ohledem na optimalni funkci hybného
systému jedince. Vybér posilovacich cviceni byl proveden na zakladé zapojenych svall do
pohybu a jejich funkci v roli individualné optimdlniho drZzeni téla. Tento videoprogram
mUZe najit své vyuziti na stfednich a vysokych Skolach sportovniho zaméreni a vyuzit ho

mohou také trenéfi a cvi¢enci zabyvajici se posilovanim.
Strucny obsah:

Ve videoprogramu se zdjemce seznami se spravnou technikou provadéni
vybranych posilovacich cvi¢eni na jednotlivé svalové partie, zapojenim svalll pfi jejich

provadéni a nejcastéjSimi chybami, kterych se cvi¢enci dopoustéji.
rok vzniku: 2013

jazykova verze: ceska

délka videoprogramu: 47min 15s

format zaznamu: DVD

autor: Ladislav Vopravil

scénafr: Ladislav Vopravil, Mgr. Véra Knappova Ph.D.
kamera: Ladislav Vopravil

stfih a technické zpracovani: Ladislav Vopravil
hudba a efekty: Ladislav Vopravil

reZie: Ladislav Vopravil

ucinkovali: Ladislav Vopravil, Miroslav Hudak, Mgr. Véra Knappova Ph.D.

43



TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

5.1 KAPITOLA 1 - SVALY PRSNi

Textl:

Pfi posilovani prsnich svalll zatazujeme procviceni jejich horni ¢asti na prvni misto. U
jedincl s tendenci k prohybani v bedrech pfi cvicich v lehu na lavici, poloZime chodidla na
stabilni vyvySenou podlozku. U zadatecnikl pouzivdme cviky predevsim s jednorucnimi
Cinkami a na posilovacich trenazérech. Pfi cvicich na naklonéné lavici hlavou nahoru se
Uhel naklonéni pohybuje mezi 30-45°. Dbame na dikladné protaZeni predevsim spodni

c¢asti prsnich svall a optimalni polohu v ramennim kloubu pfi cviceni.

Text2:

Prektizenim hornik koncetin v zavéru pohybu se vice zapoji vnitini ¢ast prsnich sval(.
Komentarl:

Provedeme leh zady na naklonéné lavici hlavou nahoru. Hlava spocivd na lavici, brada
zasunutd, ramena jsou tazena dol(. Nohy jsou oprené celou plochou chodidel na zemi
v Sifi panve, nebo na vyvysené podloZce. Jednorucky drzime v mirné pokréenych pazich
dlanémi k sobé v urovni ramen, kolmo k zemi. Jednorucky spoustime obloukem do stran
bez rotace v zapésti a bez zmény uhlu v loktech, az do drovné ramenniho kloubu. Poté
kontrakci prsnich svall ndvrat po oblouku zpét do vychozi polohy. Tento cvik je zaméren
na izolované procviceni prsnich svall a to predevsim jejich horni ¢asti. Nadech probiha pfi
spousténi Cinek a vydech pfi jejich vytlaceni zpét. Pfi nadmérném prohybani v bedrech
poloZime dolni konéetiny na vyvysSenou podlozku. Nepfekraujeme rozsah pohybu pod
Uroveri ramennich kloubd, jinak riskujeme zranéni. Uhel v loktech se po celou dobu

pohybu neméni.
Komentar2:

Vychozi polohou je sed na pfistroji s chodidly zapfenymi pfed télem. Zada a hlava jsou
opreny. Horni koncetiny jsou zapreny o drzadla stroje s maliky vytocenymi vpred a
pravym uUhlem v ramennim i loketnim kloubu. Ramena drZzime v depresi po celou dobu

pohybu.
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,Proti odporu stroje provedeme v dané poloze pohyb z upaZeni do predpazeni. Ve fdzi
maximdlIni kontrakce pohyb zastavime, poté se pomalym pohybem vracime do vychozi

polohy”. (Stackeovd, 1999)

Tento cvik je zaméren na izolované procviceni prsnich svall. Diky vytoc¢eni malikové hrany
dlani vpfed, dochazi k centraci vramennim kloubu a lepSimu zapojeni hornich vldken
velkého svalu prsniho. Vydech provadime pfi pohybu do predpaZeni, nadech pfi navratu
do vychozi polohy. Chodidla musi byt zaprena celou plochou pred télem, aby nedochéazelo
k prohybani v bedrech. Nejcastéjsi chybou je elevace a protrakce ramen a Svihové

provedeni cviku.
Komentar3:

Provedeme leh zady na rovné lavici. Hlava spociva na lavici, brada zasunuta, ramena jsou
tazeny dolG. Nohy jsou opieny celou plochou chodidel na zemi, vzdaleny od sebe na Sifi
panve, nebo na vyvysené podloZce. Jednorucky drzime v nataZenych paZich v Urovni
ramen. Cinky spoustime mirnym obloukem do stran bez rotace v zapésti, a? do Grovné
ramenniho kloubu. Poté je vytla¢ime zpét do vychozi polohy. Mezi procvicované svaly
patfi velky sval prsni (pfedevsim stfedni ¢ast), maly sval prsni, pfedni sval pilovity, pfedni
a stfedni ¢ast svalu deltového a trojhlavy sval pazni. Nadech probiha pfi spousténi ¢inek a
vydech pfi jejich vytlaceni zpét. PoloZenim chodidel na vyvySenou podlozku zabranime
nadmérnému prohybani v bedrech. Lopatky drzime stazené u sebe po celou dobu cviceni,
ramena tla¢ime doll( a nezveddme z lavice, tim by doslo k pfeneseni zatéze na predni ¢ast

svalu deltového. Lokty smétuji stale do stran a nikoliv k télu.
Komentar4:

Zacindme stojem mezi kladkami, chodidla jsou od sebe vzddlena na Sifi pdnve nebo mame
jednu nohu vpred, kolena jsou mirné pokrcena. Trup je lehce v predklonu, zada rovna,
ramena jsou tazena doll. Kladky drzime dlanémi doll a lokty miti vzhdru v mirném
pokrceni. S kontrakci prsnich svalli provedeme pohyb do pfipazeni dlanémi k sobé bez
zmény uhlu v loketnich kloubech. Poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy. Cvik je
zaméren na izolované procviceni prsnich svall s dlirazem na jejich spodni ¢ast. Vydech

provadime s kontrakci, nddech s ndvratem do vychozi polohy. V hrudni ¢asti patefe se
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neohybame a v bederni neprohybdme. Ramena tla¢ime dol{i po celou dobu cviceni. Hlavu

nezaklanime a Uhel v loktech se neméni.

CAS

Titulek (popis)

KOMENTAR/TEXT/HUDBA

00:00:00 - 00:00:10

Uvodni menu s vybé&rem
prehrat vse, kapitoly,
podkapitoly bily napis v pravém
dolnim rohu Zdravotné
posilovaci cviky v kondi¢ni

kulturistice

Marpo Wohnout, Zvedam

00:00:00 — 00:00:05

Tmavé pozadi se svétlym

napisem Prsni svaly

Nerusiva hudba

00:00:00 — 00:00:35

Cerné pozadi s ndpisem Zasady

posilovani prsnich svald

Nerusiva hudba, Text1

00:00:35 - 00:00:46

Zabér na cvi¢ence provadéjici
cvik rozpazovani
s jednoruckami, bily napis na
modrém pozadi Prsni svaly —
horni ¢ast, RozpaZovani
s jednoruckami na naklonéné

lavici

Nerusiva hudba

00:00:46 — 00:01:13

Zabér na cvicence ve vychozi

poloze

00:01:13 - 00:01:28

Zpomalené provedeni cviku

00:01:28 — 00:01:37

Fotografie: zapojené svaly

00:01:37 - 00:02:00

Provedeni cviku

Komentarl, nerusiva hudba

00:02:00 - 00:02:11

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik peck deck s vytocenymi

maliky vpred, bily népis na

Nerusiva hudba
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modrém pozadi Prsni svaly —
horni ¢ast, Peck deck

s vytocenymi maliky vpred

00:02:11 - 00:02:35

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:02:24 - 00:02:29

Fotografie: cvi¢enec

s vyto¢enymi maliky vpred

00:02:35 - 00:02:48

Zpomalené provedeni cviku

00:02:48 — 00:02:57

Fotografie: zapojené svaly

00:02:57 —00:03:05

Fotografie: ramenni kloub

00:02:59 - 00:03:05

Fotografie: horni vlakna prsnich

svall

00:03:05 - 00:03:27

Provedeni cviku

00:03:16 — 00:03:20

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentar2, nerusiva hudba

00:03:27 —00:03:35

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik tlaky s jednoruckami na
rovné lavici, bily napis na
modrém pozadi Prsni svaly —
stfedni cast, Tlaky

s jednoruc¢kami na rovné lavici

Nerusiva hudba

00:03:25 - 00:03:59

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:03:59 -00:04:11

Zpomalené provedeni cviku

00:04:11 — 00:04:27

Fotografie: zapojené svaly

00:04:27 — 00:04:57

Provedeni cviku

00:04:33 - 00:04:38

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentar3, nerusiva hudba
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00:04:38 — 00:05:06

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik stahovani protismérnych
kladek v mirném predklonu, bily
napis na modrém pozadi Prsni
svaly — spodni ¢ast, Stahovani
protismérnych kladek

v mirném predklonu

Nerusiva hudba

00:05:06 — 00:05:31

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:05:31 - 00:05:43

Zpomalené provedeni cviku

00:05:43 - 00:05:51

Fotografie: zapojené svaly

00:05:51 - 00:06:12

Provedeni cviku

Komentar4, nerusiva hudba

00:05:55 -00:06:12

Fotografie: prekfizeni hornich

koncetin

Komentar4, nerusiva hudba,

Text2

5.2 KAPITOLA 2 - SVALY ZADOVE

Textl:

Zamérujeme se predevsim na posileni dolnich fixatorl lopatek, rotator( patere a

extenzor(l hrudni patefe s tendenci k ochabovani. Dbame na protazeni bedernich a

krénich extenzorl paterfe s tendenci ke zkraceni. Pfed posilovanim dolnich fixator(

lopatek je nutné protazeni pripadné zkracenych hornich fixatort lopatek. Klademe d(iraz

na spravnou techniku cviceni, aby nedochazelo k pretézovani bederni ¢asti zad.

Komentarl:

Zacindme sedem na mirné Sikmé lavici mezi kladkami. Hlava a bedra spocivaji na lavici po

celou dobu cviceni. Kladky uchopime za tzv. D drzak dlanémi vpied. Ruce jsou ve vzpazeni,

bez elevace ramen. Provedeme stazeni lopatek a ndsledné pfritazeni loktl k télu a mirné

vpred spolu s vnéjsi rotaci paze. Pohyb zakonéime pred aktivnim zapojenim bicepsu a

poté se plynule vracime do vychozi polohy. Mezi procvi¢ované svaly patfi pfedevsim dolni
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fixatory lopatek, Siroky sval zddovy a vnéjsi rotatory paze. Vydech provadime s pfitahem,
nadech pfi ndvratu do vychozi polohy. Diky vnéjsi rotaci paze posilime také zevni rotatory,
které maji stejné jako dolni fixatory lopatek tendenci ochabovat a jejich nedostatecné
posileni spolu se zkracenim svall prsnich a predni ¢asti svalu deltového vede k rozvoji

horniho zkfizeného syndromu.
Komentar2:

ZacCiname sedem na stroji s chodidly zafixovanymi na podlaze, hrudnik je opfeny o opérku.
Drzadla uchopime podhmatem v nataZenych pazZich pod urovni prsou. Kréni pater je
vytazend, brada zasunuta, lopatky stazeny a ramena jsou taZena doll po celou dobu
cvi¢eni. Pohyb provadime pfitahem ramene stroje k hrudniku, az do polohy, kdy jsou lokty
za Urovni zad. Poté se vracime zpét do nataZenych paZi. Mezi procvicované svaly patii
predevsim dolni fixatory lopatek, Siroky sval zddovy, zadni ¢ast svalu deltového a
dvojhlavy sval pazni. Dychani je kvuli opérce pro hrudnik ztizeno, proto pfi pouziti nizsich
vah provadime nadech s ptitahem a vydech s navratem do vychozi polohy. Pfi pouziti
tézsich vah provadime vydech s pfitahem a nadech pfi navratu do vychozi polohy. Opérka
nam umozni lepsi stabilizaci patere a ichopem podhmatem c¢astecné vyradime zapojeni
horniho trapézu, ktery ma tendenci ke zkraceni. Pfi tlaceni loktd k télu, zapojime lépe
dolni ¢ast Sirokého svalu zadového a pfi pohybu s lokty od téla, zapojime vice vyssi partie

zad.
Komentar3:

Zacindme sedem na stroji, chodidla jsou zafixovdna na podlaze pred télem. Kladku drzime
paralelnim dchopem v natazenych pazich nad hrudnikem. Kréni patef je v prodlouzeni,
brada zatazend vzad. Pohyb zadiname stazenim lopatek a ramen smérem dolli, poté
nasleduje stazeni kladky s lokty sméfujicimi do strany kolmo k zemi. Hrudni pater se
dostava do mirné extenze a pohyb konci, kdyz je kladka nad horni ¢asti hrudniku. Poté se
pomalym plynulym pohybem vracime do vychozi polohy. Mezi hlavni procvi¢ované svaly
patfi Siroky sval zadovy, dolni fixatory lopatek, vnéjsi rotatory ramene, extenzory hrudni
patere a dvojhlavy sval pazni. Vydech provadime se stazenim kladky, nddech s navratem
do vychozi polohy. Paralelni Uchop ndm zajisti sprdvné postaveni ramenniho kloubu.

Pohyb musi zacdit stazenim lopatek a nikoli pomoci pazi, jinak by nedoslo k zapojeni
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dolnich fixatorl lopatek. PFi pfilis vysoké zatézi dochazi k nezadoucim souhybim, véetné
nadmeérné extenze v bedrech, ke které dochazi také pfi Spatném sedu pred, nebo za

kladkou.
Komentar4:

Vychozi polohou je vis na hrazdé, nohy jsou pokréeny v kolenou, hlava je v prodlouzeni
patefe a brada zasunutd vzad. Pohyb zaéneme staZzenim ramen dolll a pokracujeme
pfitahem smérem k hrudniku do urovné kli¢ni kosti. Hrudni pater se dostava do mirné
extenze. Poté nasleduje pomaly plynuly navrat do vychozi polohy. Mezi hlavni
procvicované svaly patfi Siroky sval zadovy, dolni fixatory lopatek, velky sval obly,
extenzory hrudni patefe, zadni Cast svalu deltového a dvojhlavy sval pazni. Vydech
probiha s pfitahem, nadech s ndvratem do vychozi polohy. Pfi nedostate¢né silové
dispozici dochazi k nezddoucim souhybim a to predevsim k protrakci a elevaci ramen,
doprovazené flexi hrudniku a hyperextenzi v bedrech. Proto je vyhodnéjsi u zacatecnik( a
silové slabsich jedincG provadét shyby na stroji, kde dopomoc zajistuje nastavitelné
protizavazi.

Komentar5:

Natazené nohy jsou zapfené patami o valce. Pdnev je opfena o opérku ve vysi prednich
trnU kycelnich, zada drzime rovnd. Ruce jsou prekfizeny na hrudniku, ramena jsou tazena
dolt, brada zasunuta a kréni patef je v protazeni. Pomalym plynulym pohybem provadime
postupny predklon, od kréni az po bederni ¢ast patere. Poté se opét plynulym tahem
vracime ,,obratel po obratli“ zpét do vychozi polohy, bez zaklonu. Mezi procvi¢ované svaly
patfi extenzory patefe, velky sval hyidovy, svaly mezilopatkové a flexory kolenniho
kloubu. Dychani provadime plynule a pravidelné v pribéhu cviku, vzhledem k pomalému
provedeni pohybu. K nejéastéjsi chybé dochazi provadénim hyperextenze patere, kterd
vede ke vzniku hyperlorézy. Proto je nutné dbat, aby zacatek i konec pohybu koncil
rovnobéznym trupem k podlaze. Dale je nutna aktivace brisniho svalstva, ktera napomaha
stabilizaci bederni Casti patere. Mezi dalsi chyby patfi zvedani ramen, extenze kréni
patere, flexe v kolennich kloubech a rotace chodidel. Tento cvik neni vhodny pro jedince
trpicich dolnim zkfizenym syndromem a pfti bolestech ve spodni ¢asti zad. Pfidanim rotace

trupu ve vychozi poloze dosdhneme aktivace také rotatorl patere. U zacatecnikud
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provadime cvik s rovnymi zady, ¢imz zapojime pouze bederni extenzory. Cvik Ize provadét

také na rovné lavici.
Komentar6:

Vychozi polohou je sed na stroji, uchopime drzadla stroje, predlokti spocivaji na opérce
k tomu uréené. Chodidla jsou celou plochou na podlaze. Plynulym tahem provadime
rotaci trupu do krajni polohy, poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy. Mezi
procviCované svaly patfi rotdtory patere a svaly bfisni. Vydech provedeme pfi dosazeni

krajni polohy. Nadech pfi navratu.

,Pri tomto cviceni je duleZity pocit tahu ramene vzad, nikoliv tlaku ramene vpred. Jediné
tak bude prevladat aktivita rotdtort trupu nad aktivitou Sikmych svali brisnich. Opérka je
umisténa ve vysi ramen, Svihové cviceni je nebezpecné. BEhem cviceni je zpevnény trup
stdle svisle a pdtef musi byt v ose otdceni stroje. Nejcastéjsi chybou je zveddni ramen

béhem cviceni.” (Tlapak, 2010)

CAS Titulek (popis) KOMENTAR/TEXT/HUDBA

Tmavé pozadi se svétlym

.00- .00- Nerusiva hudba
00:00:00 - 00:00:07 napisem Svalstvo zad

Cerné pozadi s napisem Zasady
00:00:07 — 00:00:29 Nerusiva hudba, Text1
posilovani svali zadovych

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik stahovani protismérnych
kladek s vnéjsi rotaci paze, bily
00:00:29 — 00:00:40 napis na modrém pozadi Svaly Nerusiva hudba
zadové - dolni fixatory lopatek,
Stahovani protismérnych

vewvs

kladek s vnéjsi rotaci paze

Zabér na cvicence ve vychozi

00:00:40 - 00:00:53 poloze Komentdafl, nerusiva hudba

00:00:59 - 00:01:20 Zpomalené provedeni cviku
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00:01:20-00:01:31

Fotografie: zapojené svaly

00:01:31 -00:01:36

Provedeni cviku
Komentarl, nerusiva hudba

00:01:36 — 00:01:57

Fotografie: vnéjsi rotatory paze,

horni zkfizeny syndrom

00:01:57 - 00:02:08

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik ptitahy na pfistroji vsedé
podhmatem, bily ndpis na
Nerusiva hudba
modrém pozadi Svaly zadové —
dolni fixatory lopatek, Pritahy

na pristroji vsedé podhmatem

00:02:08 — 00:02:32

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:02:32 - 00:02:50

Zpomalené provedeni cviku

00:02:50 - 00:03:03

Fotografie: zapojené svaly
Komentar2, nerusivd hudba

00:03:03 — 00:03:

Provedeni cviku

00:03:23 - 00:03:32

Fotografie: horni ¢ast svalu

trapézového

00:03:33 - 00:03:45

Fotografie: Siroky sval zadovy

00:03:45 - 00:03:54

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik stahovani horni kladky
paralelnim Gchopem, bily napis

na modrém pozadi Svaly Nerusiva hudba
zadové - Siroky sval zadovy,
Stahovani horni kladky

paralelnim tuchopem

00:03:54 - 00:04:17

Zabér na cvicence ve vychozi
Komentar3, nerusiva hudba
poloze
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00:04:17 — 00:04:43

Zpomalené provedeni cviku

00:04:43 — 00:04:56

Fotografie: zapojené svaly

00:04:56 — 00:05:35

Provedeni cviku

00:05:04 - 00:05:12

Fotografie: ramenni kloub

00:05:24 — 00:05:33

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentar3, nerusivd hudba

00:05:35 -00:05:44

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik shyby Sirokym tchopem
nadhmatem, bily napis na
modrém pozadi Svaly zadové —
Siroky sval zadovy, Shyby

Sirokym uchopem nadhmatem

Nerusiva hudba

00:05:44 - 00:05:57

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:05:57 —00:06:20

Zpomalené provedeni cviku

00:06:20 - 00:06:33

Fotografie: zapojené svaly

00:06:33 — 00:06:39

Provedeni cviku

00:06:39 - 00:07:04

Provedeni cviku na stroji s

protizdvazim

Komentar4, nerusiva hudba

00:07:04 - 00:07:15

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik postupné hyperextenze na
rovné lavici, bily napis na
modrém pozadi Svaly zadové —
extenzory pateie, Postupné

hyperextenze na rovné lavici

Nerusiva hudba

00:07:15 -00:07:37

Zabér na cvicence ve vychozi

poloze

00:07:37 —00:07:56

Pomalé provedeni cviku

Komentar5, nerusiva hudba
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00:07:56 — 00:08:05 Fotografie: zapojené svaly

00:08:05 — 00:08:49 Provedeni cviku

00:08:16 — 00:08:22 Fotografie: prohybani v bedrech

Fotografie: vychozi poloha
00:08:26 — 00:08:34
s rovnymi zady

Fot fie: ik Sikmé
00:08:35 — 00:08:48 otogratie: verze cvikl ha sikme Komentar5s, nerusiva hudba

lavici

Fotografie: dolni zkFizeny
00:08:49 — 00:08:58
syndrom, bolesti dolni ¢asti zad

00:08:58 — 00:09:15 Provedeni cviku

Fotografie: verze cviku
00:09:04 — 00:09:15
s rovnymi zady

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik rotace na stroji, bily napis
00:09:15 — 00:09:25 na modrém pozadi Svaly Nerusiva hudba
zadové - rotatory patere,

Rotace na stroji

Zabér na cvi¢ence ve vychozi
00:09:25 —00:09:40

poloze
00:09:40 — 00:09:52 Zpomalené provedeni cviku Komentar6, nerugiva hudba
00:09:52 —00:09:57 Fotografie: zapojené svaly
00:09:57 —00:10:30 Provedeni cviku

5.3 KAPITOLA 3 - SVALSTVO PAZ{

Textl:

Dle metodického postupu posilovani ,,od centra k periferii®, zafazujeme posilovani pazi az
po posileni svalstva trupu, kvali lepsi stabilizaci téla pti cviceni. Trojhlavy sval pazni ma
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tendenci k ochabovani, tudiz jeho trénink zarazujeme pred trénink svalu dvojhlavého
pazniho. Pfi posilovani dvojhlavého svalu pazniho se zaméfujeme predevsim na jeho
dlouhou hlavu, kterd byva casto zanedbavana. Izolované posilovani svalstva predlokti u
zaCate¢nik(l nezarazujeme. MlzZeme ho zaradit u pokrocilych cvi¢encll, ktefi jsou silou

predlokti limitovani v pouzivani tézsich vah.
Komentarl:

Provedeme klek jednou nohou na rovné lavici, s oporou dlané neprocvicované paze. Zada
drZime rovnd, rovnobéiné s lavici. Hlava je v prodlouzeni trupu. Cinku driime neutralnim
Uchopem, kdy nadlokti je rovnobézné s trupem a s pasivni flexi paze v loketnim kloubu.
Ramena tla¢ime dold. Provedeme extenzi v loketnim kloubu s loktem stdle u téla. Na
chvili pohyb zastavime, poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy. Mezi
procvi¢ované svaly patfi trojhlavy sval pazni, predevsim jeho dlouha hlava a sval loketni.
Vydech provadime pfi extenzi v lokti, nddech s navratem do vychozi polohy. Zada a kréni
patet drzime po celou dobu pohybu rovna, s aktivaci bfiSniho svalstva pro stabilizaci
trupu. Loket je stale u téla, pohyb vychazi pouze z predlokti. Chybna je aktivni flexe
v loketnim kloubu, aktivace bicepsu a také elevace a protrakce ramene. Pfiddme-li
v pribéhu pohybu také vnéjsi rotaci predlokti, tak se mimo dlouhé hlavy tricepsu zapoji
ve VvétsSi mife také vnéjsi hlava. Jestlize nemame k dispozici rovnou lavici, mizeme

provadét cvik v predklonu s oporou paze o koleno.
Komentar2:

ZacCiname stojem celem ke kladce, s chodidly vzdalenymi na Sifi panve. Horni kladku
uchopime podhmatem sloktem tésné u téla. Zada drizime rovna, kréni patef
je prodlouzeni a brada je zasunutd vzad. Provedeme maximalni extenzi v loketnim kloubu,
pficemZ loket driime stale u téla. Poté se pomalu vracime do vychozi polohy, kde se
nezastavujeme a pokracujeme v dalsim opakovani. Mezi procvicované svaly patfi
trojhlavy sval paini, predevsim jeho vnéjsi hlava a sval loketni. Vydech je provadén
pfi extenzi v lokti, nddech pti navratu do vychozi polohy. Pti cviceni podhmatem musime
sniZit pouzivanou zatéz oproti Uchopu neutralnimu, nebo Uchopu nadhmatem. Nejcasté;jsi

chybou je predozadni pohyb loktl, protrakce ramene a také predklon trupu, ktery
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mulzeme akceptovat u pokrocilych cvi¢encl, cvicicich s tézsimi vdhami, jedna-li se o mirny

predklon s rovnymi zady.
Komentar3:

Provedeme sed na lavici, chodidla jsou zapfena na zemi a vzdalena od sebe na Sifi panve.
Zada jsou rovna, bedra tlac¢ime k lavici, hlava je v prodlouzeni trupu a brada je tazena
vzad. Cinky driime v nataZenych paZich slokty pFitisknutymi ktélu. Provedeme flexi
v loketnim kloubu s postupnou vnéjsi rotaci predlokti, bez pfedozadniho pohybu nadlokti.
Poté se pomalu vracime zpét do vychozi polohy. Mezi hlavni procvicované svaly patfi
dvojhlavy sval pazni, predevsim jeho kratka hlava a hluboky sval pazni. Vydech provadime
s kontrakci svalu pfi flexi, nadech pti navratu do vychozi polohy. U vys$sich zatézi vydech
Nejcastéjsi chybou je Svihové cvi¢eni a predozadni pohyb loktli, kdy dochazi k aktivaci
predni ¢asti svalu deltového a elevaci ramen. Vzhledem ke svislému zatiZeni patere, neni

cvik vhodny pro jedince trpicich skoliézou.
Komentar4:

ZacCiname stojem mezi kladkami s chodidly vzdalenymi od sebe na Sifi panve. Kladky
drzime podhmatem v upaZeni. Zada jsou rovnd, hlava v prodlouZeni trupu, panev
podsazend a ramena tla¢éime doll. Provedeme flexi v loketnim kloubu do krajni polohy,
pficemzZ nadlokti je po celou dobu rovnobéziné s podlahou a lokty tlaime vzad. Poté se
pomalym pohybem vracime zpét do vychozi polohy. Mezi procvicované svaly patfi
dvojhlavy sval paini, prfedevsim jeho dlouhd hlava a hluboky sval paini. Vydech
provadime s kontrakci svalu pfi flexi, nadech pfi navratu do vychozi polohy. Nejéastéjsi
chybou je pohyb loktl vpred a doll, doprovazené hyperextenzi v bedrech a také elevace

ramen.

CAS Titulek (popis) KOMENTAR/TEXT/HUDBA

Tmavé pozadi se svétlym

.00- .00N- Nerusiva hudba
00:00:00 — 00:00:06 napisem Svalstvo paizi

00:00:06 — 00:00:34 Cerné pozadi s napisem Zasady Nerusiva hudba, Text1
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posilovani svalstva pazi

00:00:34 — 00:00:40

Tmavé modré vinici se pozadi
s bilym napisem Trojhlavy sval

pazni (triceps)

Nerusiva hudba

00:00:40 — 00:00:48

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik Kick back, bily ndpis na
modrém pozadi Trojhlavy sval
pazni — dlouha hlava svalu, Kick

back

Nerusiva hudba

00:00:48 — 00:01:15

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:01:15-00:01:27

Zpomalené provedeni cviku

00:01:27 - 00:01:35

Fotografie: zapojené svaly

00:01:35-00:02:04

Provedeni cviku

00:02:04 - 00:02:14

Fotografie: trojhlavy sval pazni

00:02:14 - 00:02:22

Fotografie: verze cviku s oporou

o koleno

00:02:22 - 00:02:28

Provedeni cviku

Komentarl, nerusiva hudba

00:02:28 — 00:02:37

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik stahovani horni kladky
podhmatem jednorug, bily

napis na modrém pozadi
Trojhlavy sval pazni — vnéjsi
hlava svalu, Stahovani horni

kladky podhmatem jednoruc

Nerusiva hudba

00:02:37 - 00:02:57

Zabér na cvicence ve vychozi

poloze

Komentar2, nerusiva hudba
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00:02:57 - 00:03:14

Pomalé provedeni cviku

00:03:14 — 00:03:24

Fotografie: zapojené svaly

00:03:24 - 00:03:59

Provedeni cviku

Komentar2, nerusiva hudba

00:03:59 - 00:04:07

Tmavé modré vinici se pozadi
s bilym napisem Dvojhlavy sval

pazni (biceps)

Nerusiva hudba

00:04:07 — 00:04:14

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik bicepsovy zdvih
s jednoruckami vsedé, bily ndpis
na modrém pozadi Dvojhlavy
sval pazni — kratka hlava svalu,
Bicepsovy zdvih

s jednoruckami vsedé

Nerusiva hudba

00:04:14 - 00:04:37

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:04:37 —00:04:49

Zpomalené provedeni pohybu

00:04:49 — 00:04:59

Fotografie: zapojené svaly

00:04:59 - 00:05:19

Provedeni cviku

00:05:19 — 00:05:25

Fotografie: aktivace predni ¢asti
svalu deltového a elevace

ramen

00:05:25 - 00:05:37

Provedeni cviku

00:05:27 — 00:05:34

Fotografie: skoliéza

Komentar3, nerusiva hudba

00:05:34 - 00:05:46

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik bicepsovy zdvih v upazeni
na kladkach, bily napis na

modrém pozadi Dvojhlavy sval

Nerusiva hudba
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pazni — dlouha hlava svalu,
Bicepsovy zdvih v upaZeni na

kladkach

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

00:05:46 — 00:06:05 poloze

00:06:05 — 00:06:20 Zpomalené provedeni cviku

00:06:20 — 00:06:27

00:06:27 — 00:06:48 Provedeni cviku

Fotografie: prohybani

00:06:39 — 00:06:43 v bedrech, elevace ramen

5.4 KAPITOLA 4 - SVALSTVO RAMEN (SVAL DELTOVY)

Textl:

Sval deltovy délime na predni, stfedni a zadni ¢ast. Zadni ¢ast svalu deltového metodicky
posilujeme pfi tréninku svall zddovych. Predni ¢ast svalu deltového u zacatecniki
neposilujeme kvili jeho tendenci se prednostné aktivovat (zkracovat), na rozdil od stredni
a zadni ¢asti svalu, které maji tendenci se nezapojovat do pohybu v takové mire
(ochabovat). Pfed posilovanim ramen je nutné protahnout pfipadné zkracenou horni ¢ast

svalu trapézového.
Komentarl:

Zatindme sedem na lavici, chodidla spotivaji na podlaze. Cinky drZzime dlanémi vpied
v urovni dolniho okraje usi. Hlava je v prodlouzeni, brada tazend vzad. Provedeme tlak
s jednoruckami vzhlru a mirnym obloukem se ¢inky v zadvéru pohybu dostavaji k sobé ve
skoro napnutych pazich. Poté se pomalu vracime do vychozi polohy a bez zastaveni
provedeme dalsi opakovani. Mezi procvicované svaly patfi sval deltovy predevsim jeho
stfedni a predni ¢ast, horni ¢ast svalu trapézového, predni sval pilovity a trojhlavy sval
pazni. Vydech provadime s pohybem cinek vzhiru a nadech pfi navratu do vychozi

polohy. Tlaéime-li v zavéru pohybu mali¢ky vzad, dochdzi k vyraznéjsSimu zapojeni stfedni
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a dokonce i zadni ¢asti svalu deltového. Nejéastéjsi chybou byva hyperextenze v bedrech,
protrakce a elevace ramen, pfilis velky rozsah pohybu, kdy v zavéru dochazi k uzamknuti
loketniho kloubu a také vedeni pohybu mirné vpred, kdy se do pohybu vice zapojuje

predni ¢ast svalu deltového.
Komentar2:

Provedeme stoj s chodidly od sebe vzdalenymi na Sifi panve. Zada jsou rovna, panev
v podsazeni, hlava v prodlouZzeni trupu, brada zasunuta. Jednorucky drzime v mirné
pokréenych pazich u téla. Provedeme depresi ramen a poté pohyb pazi do upazeni vedeny
za lokty, bez rotace €inky aZ do polohy, kdy je Cinka v jedné ose s ramennim kloubem.
Poté se pomalym pohybem vracime zpét do vychozi polohy. Uhel v loktech se po celou
dobu cvi¢eni neméni. Mezi procvi¢ované svaly patti sval deltovy, pfedevsim jeho stfedni
Cast. PFi upaZeni s Cinkou v konecné poloze nad ramennim kloubem, se zapojuje také
stfedni a horni ¢ast svalu trapézového. Vydech provadime s upazenim, nddech s ndvratem
do vychozi polohy. Vytoceni malikové hrany v zavéru pohybu nam umozini jesté lepsi
zapojeni stfedni ¢asti svalu deltového. Mirna flexe v loketnim kloubu chrani bicepsy pred
zranénim a snizuje zapojeni horni ¢asti svalu trapézového. Nejcastéjsi chybou byva
elevace ramen a souhyby na zacatku pohybu, kdy se zatéZ prendsi na predni ¢ast deltl a

dochazi k pretizeni horniho trapézu a beder.
Komentar3:

Vychozi polohou je sed na pfistroji ¢elem k opérce, hrudnik je opfeny, chodidla celou
plochou na podlaze. Zada rovna, hlava v prodlouzeni a bradu tla¢ime vzad. Predlokti je
v pravém uhlu oprené o opérky s maliky vytocenymi zevné. Provedeme depresi ramen a
nasledné upazeni vzad. V zavéru pohybu tla¢ime lopatky k sobé. Poté pomaly navrat do
vychozi polohy. Mezi procvi¢ované svaly patfi sval deltovy, predevsim jeho zadni ¢ast,
zevni rotdtory paze a vzavéru pohybu také svaly rombické a sval trapézovy. Vydech
provedeme s pohybem od upaZeni vzad a nadech snavratem do vychozi polohy.
Vytocenim maliku dochazi k centraci ramenniho kloubu. Nejcastéjsi chyba byva prohybani
v bedrech pfi snaze o dokonceni pohybu, proto je nutné mit aktivované bfisni svalstvo.

Dale je chybnd elevace ramen vedouci ke zvysenému zapojeni horni ¢asti trapézQ.
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Titulek (popis)

KOMENTAR/TEXT/HUDBA

00:00:00 — 00:00:06

Tmavé pozadi se svétlym
napisem Svalstvo ramen (sval

deltovy)

Nerusiva hudba

00:00:06 — 00:00:39

Cerné pozadi s ndpisem Zasady

posilovani svalstva ramen

Nerusiva hudba, Text1

00:00:39 — 00:00:48

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik tlaky s jednoruckami vsedé
na kolmé lavici, bily napis na
modrém pozadi Sval deltovy —
komplexni cvik, Tlaky
s jednoruckami vsedé na kolmé

lavici

Nerusiva hudba

00:00:48 — 00:01:06

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:01:06 —00:01:24

Zpomalené provedeni cviku

00:01:24 - 00:01:38

Fotografie: zapojené svaly

00:01:38 — 00:01:45

Provedeni cviku

00:01:45 - 00:01:54

Fotografie: sval deltovy

00:01:54 - 00:02:18

Provedeni cviku

00:01:55 -00:01:59

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentarl, nerusiva hudba

00:02:18 — 00:02:27

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik upazovani s jednoruckami
ve stoji, bily napis na modrém
pozadi Sval deltovy — stfedni

¢ast, Upazovani s jednoruckami

ve stoji

Nerusiva hudba
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00:02:27 — 00:02:47

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:02:47 — 00:03:08

Zpomalené provedeni cviku

00:03:08 — 00:03:15

Fotografie: zapojené svaly

00:03:15 - 00:03:25

Fotografie: varianty dokonceni

cviku a zapojeni svall

00:03:25 - 00:04:02

Provedeni cviku

00:03:44 - 00:03:47

Fotografie: horni ¢ast svalu

trapézového

Komentar2, nerusivd hudba

00:04:02 - 00:04:10

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik obraceny peck deck, bily
napis na modrém pozadi Sval

deltovy — zadni ¢ast, Obraceny

peck deck

Nerusiva hudba

00:04:10 — 00:04:34

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:04:34 - 00:04:40

Zpomalené provedeni cviku

00:04:40 — 00:04:52

Fotografie: zapojené svaly

00:04:52 — 00:05:02

Provedeni cviku

00:05:02 — 00:05:

Fotografie: zevni vytoceni

malikd

00:05:03 — 00:05:23

Fotografie: ramenni kloub

00:05:07 — 00:05:23

Fotografie: prohybani v bedrech

00:05:12 - 00:05:23

Fotografie: pricny sval bfisni

00:05:18 — 00:05:23

Fotografie: horni ¢ast svalu

trapézového

Komentar3, nerusiva hudba

62




TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

o Komentar3, nerusiva
00:05:23 — 00:05:29 Provedeni cviku hudba

5.5 KAPITOLA 5 - SVALSTVO DOLNiCH KONCETIN

Textl:

Podle postupu "od centra k periferii" je nutné mit nejdfive dostatecné posilené svaly
bfisni a hyzdové pro lepsi stabilizaci panve pfi cvi¢eni. Za¢indme komplexnim cvikem na
DK, pfi kterém nedochdzi k zatizeni osového organu (napt. hacken drep, leg press).
Klademe dlraz na stalé napéti svall pfi provadéni cvik(, tudiz by nemélo dochazet k

Uplné extenzi v kolennim kloubu.
Komentarl:

Stojime s chodidly vzddlenymi od sebe na &ifi panve. Cinku driime za krkem pevné
podepfenou rameny a trapézy s dlanémi smérujicimi vprfed. Zada jsou rovna, hlava
v prodlouZeni trupu a brada zasunutd vzad. Provedeme diep srovnymi zady, az do
urovné, kdy jsou stehna rovnobézné s podlahou a uUhel v kolennim kloubu je pfiblizné 90 °.
Poté se plynulym kontrolovanym pohybem vracime zpét do vychozi polohy. Cvik je
zaméren na komplexni procviceni svalstva dolnich koncetin a to pfedevsim na ¢tyrhlavy
sval stehenni, svaly hyzdové, hamstringy a skupinu adduktor(i. Nadech probihd pfi
provedeni diepu a vydech pfi ndvratu do vychozi polohy. Lze také provadét vydech pfri
pohybu doll, pred zastavenim a tlakem nadech a pfi ndvratu do vychozi polohy opét
vydech. Mezi nejcastéjsi chyby patii velky predklon trupu a zdklon hlavy, kdy dochazi
k pretizeni bedernich vzpfimovacu. Pti pfilis velkém rozsahu pohybu a pouziti tézsich vah,
dochazi k nadmérnému zatiZeni kolennich kloubl. Ddle je chybné pfiblizovani kolen

k sobé, ¢imz mUze dojit ke zranéni a chybny je také predklon hlavy.
Text2:

Primarnim ukolem je docilit sprdvného postaveni panve a zvysSeni svalového toénu
predevsim medialnich svalovych vidken velkého svalu hyZzdového a dolni ¢asti bfisnich

svalll. Dbame na duakladné protaZeni bedernich extenzorl patere a flexorl kycelnich

63




TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

kloubU, jejichz zkraceni vede spolu s oslabenim svalt hyzdovych a bfiSnich k rozvoji

dolniho zkfizeného syndromu.
Text3:

Trojhlavy sval lytkovy, se skldda ze svalu dvojhlavého lykového a Sikmého svalu lytkového,
ktery ma vétsi tendence ke zkraceni. Pfi cvicich se soucasnou flexi v kolennich kloubech se
vice zapojuje Sikmy sval lytkovy a pfi napnutych dolnich koncetinach je ucinek posilovani
zaméren vice na dvojhlavy sval lytkovy. Pfi vnéjsi rotaci chodidel je ucinek zaméren na
medidlni ¢ast svalu a pfi rotaci vnitfni je Uucinek zaméren na lateralni ¢ast svalu. Pro
kvalitni rozvoj trojhlavého svalu lytkového je dUlezité také posileni jeho antagonisty,

predniho svalu holenniho.
Komentar2:

Vychozi polohou je stoj s jednoruckami drzenymi v nataZzenych pazich vedle téla. Zada
jsou rovna, hlava v prodlouZeni trupu a brada zasunuta. Provedeme vypad vzad, pficemz
zada drzime stdle rovnd. Pohyb ukoncime, jakmile je stehno predni nohy rovnobéiné
s podlahou. Poté plynuly ndvrat do vychozi polohy a nasleduje vypad druhou nohou. Cvik
je zaméren na komplexni procviceni svalstva dolnich koncetin a to predevsim na Ctyrhlavy
sval stehenni a velky sval hyzdovy. Nadech pfi provadéni vypadu vzad, vydech pfi navratu
do vychozi polohy. Na rozdil od vypadl vpred dochazi k nizsimu zatizeni kolennich kloub,
nicméné je tato verze ndrocnéjsi. Mezi nejcastéjsi chyby patfi pohyb panve do stran,
nadmérné prohybani v bedrech, rychlé provedeni cviku a odrazeni se pfi navratu do

vychozi polohy.
Komentai3:

Vychozi polohou je rovny sed na pfistroji, rukama se drZime Uchytl, narty zapreme o

valec k tomu uréeny. Zada a hlava jsou opfeny o opérku stroje.

,Provedeme extenzi kolennich kloubd, ve fdzi maximdlni kontrakce pohyb zastavime,

pomalym plynulym pohybem se vracime do vychozi polohy”“. (Stackeovd, 2008)

Cvik je zaméren na izolované procviceni ¢tyrhlavého svalu stehenniho. Vyto¢ime-li Spicky
v zavéru pohybu od sebe, presune se ucinek vice na vnéjsi hlavu ctyrhlavého svalu

stehenniho, chceme-li se zaméfit na vnitini hlavu svalu, stoéime Spic¢ky v zavéru pohybu
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k sobé. Vydech provadime s extenzi kolennich kloubl, nadech s ndvratem do vychozi
polohy. Posileni vnitfni hlavy ¢tyrhlavého svalu stehenniho md za ndsledek lepsi fixaci
kolene a pfi pfipadném zevnim vyboceni ¢ésky dochazi k jeji napravé. NejcastéjsSimi
chybami je zveddani panve, souhyby hlavy a trupu a Svihové provedeni cviku. Cvik lze cvicit

také unilateralné.
Komentar4:

Provedeme leh na btiSe na pfistroji, chodidla jsou zapfena o vdlec k tomu urceny ve vysi
Achillovy Slachy a rukama se drizime uchytl. Panev je v podsazeni, bfisni a hyzdové
svalstvo je aktivovéno. Celo je opfené o podlozku a brada zasunutd vzad. Provedeme
plynulou flexi v kolennich kloubech. Ve fazi nejvétsi kontrakce na chvili zastavime a poté
se pomalu vracime zpét do vychozi polohy. Cvik je zaméfen na procviceni svalu
dvojhlavého stehenniho, svalu poloblanitého a poloslasitého a zapojuje se také dvojhlavy
sval lytkovy. Chceme-li se zaméfit na rozvoj vnéjsi strany stehen, vytocime pfi cviceni
Spicky od sebe, pokud se chceme zaméfit na vnitfni stranu stehen, stocime Spicky k sobé.
Vydech provadime spolecné s flexi v koleni, nadech pfi ndvratu do vychozi polohy.
ZacateCnici mohou cvicit alternativu cviku vsedé, kterd je pro né vhodnéjsi. Mezi
nejcastéjsi chyby patfi vysazeni panve, které ma za nasledek prohybani v bederni ¢asti
patefe. Toto riziko prohybani je zvySené také pfi vnéjsi rotaci dolnich koncetin, proto je

nutné drZet stale aktivované bfisni a hyzd'ové svaly. Dalsi chybou je nadmérné prohybani

kréni patefe a také elevace ramen. Pohyb nesmi byt Svihovy.
Komentar5:

Vychozi polohou je stoj na podloZce, jednou nohou se zapfeme o valec v Urovni kolenniho
kloubu. Zada drzime rovna, panev je v podsazeni, brisni svalstvo aktivované, hlava
v prodlouZeni trupu a brada zasunuta vzad. Provedeme pomalé plynulé zanoZeni proti
odporu s kolenem v mirné flexi. Poté pomaly ndvrat do vychozi polohy. Cvik je zaméren
na procviceni predevsim velkého svalu hyZdového s fixacni funkci malého a stfedniho
svalu hyzdového. Vydech je veden se zanoZenim, nddech s ndvratem do vychozi polohy.
Pri napnuté dolni koncetiné dochazi k zapojeni flexord kolenniho kloubu, ¢imz se zvétSuje

moznost souhybl pdnve, proto je koleno v mirné flexi. Nejc¢astéjSimi chybami je
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prohybani beder, rotace dolni koncetiny a Svihové provedeni cviku. Cvik neni vhodny pro

zacatecniky a jedince trpicich dolnim zkfizenym syndromem.
Komentar6:

Vychozi polohou je stoj predni ¢asti plochy chodidel na vyvysené podloZce, s nohama od
sebe vzdalenyma na Sifi panve. Ramena opfeme o opérku stroje. Zada jsou rovna, brisni a
hyzdové svalstvo je aktivovano, hlava je v prodlouZeni trupu. Provedeme maximalni
vypon, ve kterém muZeme na chvili setrvat. Poté se vracime zpét zadni ¢asti chodidel az
pod uroven vyvySené podlozky do maximalniho protaZeni svalu. Cvik je zaméfen na
izolované procviceni trojhlavého svalu lytkového. Vytocime-li chodidla vné, zapojime vice
vnitfni hlavu dvojhlavého svalu lytkového a vytocime-li je Spickami dovnitt, zapojime vice
hlavu vnéjsi. Vydech je veden s pfechodem do vyponu, nadech s ndvratem do vychozi
polohy. Nevyhodou je svislé zatizeni patere, tudiz neni cvik vhodny pro jedince trpici
skoliézou a pro jedince s nedostatecnym zpevnénim svalového korzetu. Nejcastéjsi

chybou je prohybani beder, pfilis rychlé provedeni cviku a flexe v kolennich kloubech.

CAS Titulek (popis) KOMENTAR/TEXT/HUDBA

Tmavé pozadi se svétlym

00:00:00 — 00:00:05 napisem Svalstvo dolnich Nerusiva hudba

koncetin

Cerné pozadi s napisem Zasady

Nerusiva hudba, Textl

00:00:05 - 00:00:28 posilovani DK

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik dfepy s ¢inkou za hlavou,

bily napis na modrém pozadi

Nerusiva hudba

00:00:28 — 00:00:34 Svalstvo dolnich konéetin —

komplexni cvik, Dfepy s ¢inkou

za hlavou

Zabér na cvicence ve vychozi

00:00:34 - 00:00:54 poloze
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00:00:54 - 00:01:12

Zpomalené provedeni cviku

00:01:12 — 00:01:25

Fotografie: zapojené svaly

00:01:25 - 00:01:52

Provedeni cviku

00:01:47 — 00:01:52

Fotografie: ¢tyrhranny sval

bederni

00:01:52 - 00:02:01

Fotografie: velky rozsah

pohybu, kolenni kloub

00:02:01 - 00:02:13

Provedeni cviku

Komentarl, nerusiva hudba

00:02:13 - 00:02:24

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik vypady s jednoruckami
vzad, bily ndpis na modrém

pozadi Svalstvo dolnich
koncetin — komplexni cvik,

Vypady s jednoruckami vzad

Nerusiva hudba

00:02:24 - 00:02:39

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:02:39 - 00:02:59

Zpomalené provedeni cviku

00:02:59 - 00:03:10

Fotografie: zapojené svaly

00:03:10-00:03:41

Provedeni cviku

00:03:20 - 00:03:24

Fotografie: kolenni kloub

00:03:29 - 00:03:33

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentar2, nerusiva hudba

00:03:41 - 00:03:48

Tmavé modré vinici se pozadi
s bilym népisem Pf¥edni strana

stehen (kvadricepsy)

Nerusiva hudba

00:03:48 — 00:03:56

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik predkopavani vsedé, bily

napis na modrém pozadi

Nerusiva hudba
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Svalstvo dolnich koncetin —
kvadricepsy, Pfredkopavani

vsedé

00:03:56 — 00:04:15

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:04:15 - 00:04:27

Zpomalené provedeni cviku

00:04:27 —00:04:33

Fotografie: zapojené svaly

00:04:33 - 00:04:41

Fotografie: zapojeni svall pfi

vnéjsi rotaci chodidel

00:04:41 — 00:04:49

Fotografie: zapojeni svall pfi

vnitfni rotaci chodidel

00:04:49 - 00:05:03

Provedeni cviku

00:05:03 - 00:05:11

Fotografie: kolenni kloub, ¢éska

00:05:11 - 00:05:26

Provedeni cviku

Komentar3, nerusiva hudba

00:05:26 — 00:05:33

Tmavé modré vinici se pozadi
s bilym ndpisem Zadni strana

stehen (hamstringy)

Nerusiva hudba

00:05:33 - 00:05:40

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik zakopavani na pfistroji
vleze, bily ndpis na modrém

pozadi Svalstvo dolnich
koncetin — hamstringy,

Zakopavani na pristroji vleze

Nerusiva hudba

00:05:40 — 00:06:05

Zabér na cvicence ve vychozi

poloze

00:06:05 - 00:06:16

Zpomalené provedeni cviku

00:06:16 — 00:06:27

Fotografie: zapojené svaly

Komentar4, nerusiva hudba
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00:06:27 — 00:06:35

Fotografie: zapojeni svall pfi

vnéjsi rotaci chodidel

00:06:35 - 00:06:42

Fotografie: zapojeni svall pfi

vnitfni rotaci chodidel

00:06:42 — 00:07:28

Provedeni cviku

00:06:51 — 00:06:56

Fotografie: varianta cviku vsedé

00:07:01 — 00:07:08

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentar4, nerusivd hudba

00:07:28 — 00:07:34

Tmavé modré vinici se pozadi

s bilym napisem Svaly hyzd'ové

Nerusiva hudba

00:07:34 — 00:07:55

Cerné pozadi s ndpisem Zasady

posilovani svali hyzdovych

Nerusiva hudba, Text2

00:07:55 - 00:08:01

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
cvik zanoZovani na stroji, bily
napis na modrém pozadi Svaly

hyzdové — velky sval hyzdovy

Nerusiva hudba

00:08:01 — 00:08:22

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:08:02 — 00:08:22

Fotografie: vychozi poloha z

boku

00:08:22 - 00:08:33

Zpomalené provedeni cviku

00:08:33 — 00:08:37

Fotografie: zapojené svaly

00:08:37 —00:08:42

Fotografie: zapojené svaly2

00:08:42 — 00:09:11

Provedeni cviku

00:09:02 - 00:09:05

Fotografie: prohybani v bedrech

00:09:11 - 00:09:16

Fotografie: dolni zkfizeny

syndrom

Komentar5, nerusiva hudba
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00:09:16 — 00:09:19

Provedeni cviku

Komentar5, nerusiva hudba

00:09:19 - 00:09:26

Tmavé modré vinici se pozadi
s bilym napisem Trojhlavy sval

lytkovy

Nerusiva hudba

00:09:26 — 00:09:55

Cerné pozadi s ndpisem Zasady
posilovani trojhlavého svalu

lytkového

Nerusiva hudba, Text3

00:09:55 - 00:10:02

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik vypony ve stoji na pfistroji,
bily ndpis na modrém pozadi
Trojhlavy sval lytkovy -
dvojhlavy sval lytkovy, Vypony

ve stoji na pristroji

Nerusiva hudba

00:10:02 - 00:10:25

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:10:25 -00:10:42

Zpomalené provedeni cviku

00:10:42 —00:10:49

Fotografie: zapojené svaly

00:10:49 - 00:11:00

Fotografie: zapojeni svall pfi

vnitfni a vnéjsi rotaci chodidel

00:11:00-00:11:32

Provedeni cviku

00:11:10-00:11:16

Fotografie: skoliéza

00:11:20-00:11:23

Fotografie: prohybani v bedrech

Komentar6, nerusiva hudba

5.6 KAPITOLA 6 - BRISNI SVALY

Textl:

U zacatecnikd se jim vénujeme prvoradé v ramci tzv. zpevnovaciho obdobi. Cviky

provadime plynulym pohybem a v maximalnim rozsahu. Vydech se svalovou kontrakci,
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nadech s prodlouzenim svalu. Metodika posilovani bfisnich svalG v tréninkové jednotce
(spodni ¢ast, pricny sval brisni, Sikmé svaly bfisni, horni ¢ast).
Komentail:

Y

Zaciname lehem na zadech. Nohy spocivaji lytky na lavici svirajici Uhel se stehny a stehna
s trupem pfriblizné 90 °. Dlané podepiraji hlavu, nebo jsou zkfizeny na hrudniku, hlava je
v prodlouZeni trupu a brada zasunutd vzad. Provedeme pomalou flexi trupu a ve fazi
maximalni kontrakce na chvili zastavime, poté se jeSté pomaleji vracime zpét do vychozi
polohy. Cvik je zaméren na procviceni bfisSnich svalG s dlrazem na horni ¢ast pfimého
svalu bfiSniho, dale se zapojuje také primy sval stehenni a napina¢ povazky stehenni.
Vydech provadime s maximalni kontrakci brisnich svall pfi flexi trupu, nddech pfi ndvratu
do vychozi polohy. Pfi zkrdceni bedernich vzpfimovaci a ¢tyrhranného svalu bederniho,
neni mozné provadét cvik v plném rozsahu pohybu. Tudiz je nutno tyto svaly nejdfive
dlkladné protahnout. PoloZeni dolnich koncetin na lavicku nam minimalizuje bederni
prohnuti. Mezi nejc¢astéjSi chyby patfi zvedani panve ze zemé, predsun hlavy spolu

s aktivaci sval(l Sijovych a elevace ramen. Verze s prekfizenyma rukama na hrudniku je

vhodnéjsi pro jedince s oslabenymi bfiSnimi svaly.
Komentar2:

Provedeme leh zady na naklonéné lavici hlavou nahoru. Zafixujeme trup pomoci hornich
koncetin, kterymi se drzime lavice. Dolni koncetiny jsou mirné pokréené v kolennich
kloubech. Panev je podsazena, hlava v prodlouzeni trupu poloZena na lavici a brada je
zasunuta. Provedeme pfitah dolnich koncetin k hrudniku bez zmény uhlu v kolennich
kloubech. Ve fazi maximalni kontrakce na chvili zastavime, poté se vracime zpét do
vychozi polohy. Cvik je zaméreny na procviceni brisnich svall s dirazem na dolni ¢ast
pfimého svalu bfisniho. Dale se do pohybu zapojuje také napinac¢ povazky stehenni a
primy sval stehenni. Vydech provadime s maximalni kontrakci bfisnich svall, nadech pfi
navratu do vychozi polohy. Pro zadateéniky nebo jedince s oslabenymi bFisnimi svaly je
lep$i provadét cvik na rovné lavici. Cim vice je lavice $ikma, tim je cvik téz8i. Pred
provadénim cviku je nutné protdhnout pripadné zkracené bederni vzprimovace a
¢tyfhranny sval bederni, aby mohlo dojit k provedeni cviku v maximalnim rozsahu. Mezi

nejcastéjsi chyby patfi provadéni pohybu pomoci flexorll kycelnich kloubl a nikoliv
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pomoci bfisnich svalll. Dale Svihové provedeni pohybu, prohybani v bedrech a souhyby

ramen a hlavy.
Komentar3:

Provedeme podpor na predloktich, zdda jsou rovna, bfisni a hyZdové svalstvo je
aktivované, kréni pater je v protazeni a brada je zasunuta. V této poloze vydrzime 30 — 60
vtefin, v zavislosti na urovni trénovanosti. Cvik je zaméfen na svalovy korzet téla
s dlirazem na pri¢ny sval brisni. Dychame pravidelné v prlibéhu cviceni. Pfi¢ny sval brisni
je dullezity s hlediska stabilizace bederni Casti patefe a je nutna jeho aktivace u vsech
posilovacich cvi¢eni. Jeho oslabeni vede k vypouklé bfisni sténé a je jednou z pficin

hyperlorddzy, ktera je soucasti dolniho zkfizeného syndromu.
Komentar4:

Provedeme leh na zadech, horni koncetiny jsou v upazeni, dlanémi nebo
malikovymi hranami opfeny o zem. Dolni koncetiny jsou pokrceny v kolennich kloubech.
Hlava je v prodlouzeni trupu, brada zasunutd, ramena drzime v depresi. Pomalym
plynulym pohybem pokladame dolni koncetiny do strany, do Uhlu pfiblizné 45 ° s rameny
stdle poloZzenymi na zemi. Poté se pomalu vracime do vychozi polohy a provedeme cvik
na druhou stranu. Kolena tla¢éime k sobé po celou dobu cviéeni. Cvik je zaméreny na
procvic¢eni bfiSnich svali se zaméfenim na zevni a vnitfni Sikmy sval bfisni a rotatory
patefe. Vzhledem k pomalému tempu provadéni cviku, dychdme pravidelné a dech
nezadrzujeme. Ma-li jedince zkracené svaly v oblasti beder, je opét nutné pred zahajenim
cvic¢eni tyto svaly dukladné protahnout, jinak nedojde k provedeni cviku v plném rozsahu
pohybu. Mezi nejcastéjsi chyby patfi zvedani ramen ze zemé. V tom pripadé neprovadime
pohyb v celém rozsahu, ale pouze do polohy nez se rameno zvedne z podlozky. Dalsi
Castou chybou je klesani kolen v pribéhu pohybu, kdy dochazi k pretizeni bedernich

extenzorU. Ddle pak souhyby ramen a zaklon hlavy.

CAS Titulek (popis) KOMENTAR/TEXT/HUDBA

Tmavé pozadi se svétlym

Nerusiva hudba
00:00:00 — 00:00:06 népisem Bfiéni svaly
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00:00:06 — 00:00:24

Cerné pozadi s napisem Zasady

posilovani bfisnich svall

Nerusiva hudba, Text1

00:00:24 — 00:00:32

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
cvik zkracovacky s nohama na
lavi¢ce, bily napis na modrém

pozadi BFiSni svaly — horni cast

pfimého svalu bfiSniho,
Zkracovacky s nohama na

lavicce

Nerusiva hudba

00:00:32 - 00:00:54

Zabér na cvi¢ence ve vychozi

poloze

00:00:54 - 00:01:07

Zpomalené provedeni cviku

00:01:07 - 00:01:21

Fotografie: zapojené svaly

00:01:21 - 00:02:10

Provedeni cviku

00:01:44 - 00:01:50

Fotografie: nespravné drzeni

téla

00:02:00 - 00:02:10

Fotografie: verze cviku

s prekfizenymi HK na hrudniku

Komentarl, nerusivd hudba

00:02:10 - 00:02:23

Zabér na cvi¢ence provadéjiciho
obracené zkracovacky, bily
napis na modrém pozadi BFisni
svaly — dolni ¢ast pfimého
svalu btisniho, Obracené

zkracovacky

Nerusiva hudba

00:02:23 - 00:02:52

Zabér na cvicence ve vychozi

poloze

00:02:52 - 00:03:07

Zpomalené provedeni cviku

Komentar2, nerusiva hudba
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00:03:07 — 00:03:19

Fotografie: zapojené svaly

00:03:19 — 00:04:09

Provedeni cviku

00:03:44 - 00:03:51

Fotografie: ¢tyrhranny sval

bederni
Komentar2, nerusiva hudba

00:03:55 - 00:04:02

Fotografie: flexory kycelniho

kloubu

00:04:04 — 00:04:09

Fotografie: nespravné drzeni

téla

00:04:09 - 00:04:14

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
vydrZ v podporu na predlokti,
bily ndpis na modrém pozadi Nerusiva hudba

BFisSni svaly — pFicny sval bfisni,

Vydrz v podporu na predklokti

00:04:14 — 00:04:36

Fotografie: provedeni cviku

00:04:36 — 00:04:40

Fotografie: zapojené svaly

00:04:40 — 00:04:46

Fotografie: provedeni cviku Komentar3, nerusiva hudba

00:04:46 — 00:05:08

Fotografie: hyperlordéza, dolni

zkfizeny syndrom

00:05:08 — 00:05:20

Zabér na cvi¢ence provadeéjiciho
metronomy, bily napis na
Nerusiva hudba
modrém pozadi BFiSni svaly —

Sikmé bfisni svaly, Metronomy

00:05:20 - 00:05:39

Fotografie: vychozi poloha

00:05:39 - 00:06:04

Zpomalené provedeni cviku
Komentar4, nerusiva hudba

00:05:56 — 00:06:04

Fotografie: drzeni kolen u sebe

00:06:04 — 00:06:13

Fotografie: vnitfni a zevni sval
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Sikmy bfisni

00:06:13 — 00:06:56

Provedeni cviku

Komentar4, nerusiva hudba
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DISKUZE

6 DISKUZE

Hlavnim zamérem bylo vytvoreni videoprogramu popisujici problematiku
zdravotnich aspektl vybranych posilovacich cvi¢eni a umoznéni tak lepsSimu nahlédnuti
studentlim nejen Télesné vychovy a sportu do této problematiky. Videoprogram by mohl

najit své uplatnéni také pro trenéry a sSirokou verejnost pohybujici se v této oblasti.

Vybér posilovacich cviceni byl proveden na zakladé zapojenych svalli do pohybu a
jejich funkci v individualné optimalnim drzeni téla. Vzhledem kchybdam, kterych se
cvicenci ve fitness centrech ¢asto dopoustéji, se tyto cviky daji nejlépe vystihnout pravé

formou videoprogramu.

Nejdfive bylo nutné nastudovani kvalitni literatury, zabyvajici se touto
problematikou. Vzhledem k nedostatku téchto kvalitnich material(i, je i mnoZstvi pouzité
literatury znacné malé. Hlavnim zdrojem informaci byly tudiz poznatky ziskané pfi studiu
na Fakulté pedagogické ZCU v oboru Télesna vychova a sport a 8 letou praxi v oblasti

fitness.

Natdceni vybranych posilovacich cviceni probihalo v prostorach posilovny na
katedie télesné vychovy a sportu Zdpadoceské univerzity a sportcentra Koloseum.
Nataceni bylo rozdéleno do nékolika navstév téchto prostor, pficemz jsem byl omezen

vysokou navstévnosti téchto mist Sirokou verejnosti.

Video bylo upravovdno v programu Corel Video Studio, ktery je pro svou
jednoduchost velice oblibeny. Kvalita videa neni na profesionalni Urovni vzhledem
k technické urovni pouzité kamery. Pfi zpracovani doslo k nékolika technickym
problémudm tykajicich se predevsim ¢asovanim a vkladanim namluvenych komentarl do
videi.

Mezi posledni ukoly patfilo sestaveni technického scéndare a na zavér vytvoreni
vlastniho videoprogramu ve formé DVD. Ve videoprogramu lze v hlavni nabidce vybrat ke
shlédnuti jednotlivé svalové partie, a také jednotlivé cviky na danou partii, nebo si prehrat

vSe najednou.

PInéni uUkoll nebylo vidy bezproblémové, nicméné diky pomoci spoluzdkl a

vedouci prace, bylo nakonec Uspésné.
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7 ZAVER
Cilem bakaldarské prace bylo vytvofit multimedialni vyukovy program zaméreny na

spravnou techniku provadéni vybranych posilovacich cvi¢eni v kondi¢ni kulturistice

s ohledem na optimalni funkci hybného systému jedince.

Myslim, Ze videoprogram, kde je popsana problematika provadéni posilovacich
cviceni, by mohl byt prospésny proto, Ze kvalitniho vyukového materidlu zabyvajici se
timto tématem neni mnoho a ddle také proto, Ze v télesné vychové a ve sportovnim

tréninku je rozvoj aktivni télesné hmoty zakladem vSech sportovnich odvétvi.

Program by mohl najit uplatnéni predevsim jako vyukovy material pro studenty se
sportovnim zamérenim stfednich a vysokych $kol. Doufdm, Ze videoprogram bude pro
zdjemce prehledny a dobfe nazorny k jejich vyuziti v praxi. Byl bych rad, kdyby se tato
prace stala vyukovym materidlem a nebyla pouze archivovdna. Tim by byl splnén

stanoveny cil prace.

Jako pokracovani této prace bych si predstavoval rozsifeni o dalsi posilovaci
cviceni nejen pro zacatecniky, ale i vyspélé cvicence a jejich metodického zarazeni do

tréninkové jednotky na zakladé predem vytycenych cilG.
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RESUME

9 RESUME

The aim of the thesis was to create a multimedia training programme focusing on
proper technique execution of selected fitness exercises in bodybuilding with regard to

optimal performance of the locomotive system.

Selection of fitness exercise was carried out on the basis of the muscles involved
in the movement and their function in the individually optimal posture. Due to the errors
which the exercisers in the fitness centers often perpetrated by, these exercises can be

best summed up in the form of videoprogram.

The Program could find an application primarily as learning material for students
related to sports at high schools and universities. Video could find its place also for the

trainers and the general public interested in the field of sport.

| think that this video where is described the issue of the implementation of the
fitness exercise could be beneficial because quality learning material dealing with this
theme are not many, and also because in physical education is the building of an active

body mass necessary for all sports.

| hope that the videoprogram will be interesting and comprehensible for users to
use in practice. I'd very much appreciate if this work will become the learning material

and won’t be only put into archive.
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