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Toto téma jsem si vybral diky oblibé v této sportovni discipling, kdy mi plné
vynahradila trénink zavodniho plavani, které jsem od détstvi provozoval. Chtél bych vice
priblizit pomoci fotografii a jejich popist, budoucim studentim télesné vychovy, spravné
provadéni zvolenych cvik(, které se budou zamérovat na vSechny svalové partie. PFibliZit
spravné cviceni se zatézi, které nema byt pouze sezonni zaleZitosti, ale mohlo by se stat
vyhleddvanym druhem pohybu. Kondiéni kulturistika nesméruje pouze ke svalovym
prirastkm jako takovym, ale predevsim by méla pomahat lidem docilit jejich predstavy o
idedlu lidského téla a udrzet jejich vitalitu a zapojeni v plnohodnotném Zivoté po co
nejdelsi Casovy Usek. Je na kazdém z nas, jaky cil si vyty¢i. MoZnost cvieni ve vSech
rocnich obdobich déla z kondi¢ni kulturistiky dostupnou sportovni aktivitu snad pro

vSechny cvicici.

Siroké veFejnosti jsou vitépovany pomoci riiznych internetovych a ¢asopisovych
¢lankd metody cviceni, které - ne Uplné koresponduji se zdatnosti toho ¢i onoho jedince.
Hodné lidi se domniva, Ze shlédne-li se v postavé néjakého z profesiondlnich kulturist(,
tak zarucené i jeho profesionalni tréninkovy program vyfesSi nedostatky v télesné
konstituci tohoto cvicence. Neuvédomuiji si vSak, Ze postavy téchto borcd jsou budovany
po nékolik let intenzivniho a promysleného tréninku, do kterého nepatfi pouze trénink
samotny, ale také velky ddraz kladeny na spravné stravovani, odpocinek, fazovani
pfipravy atd. Proto kazdy jedinec md odlisSnou startovni ¢aru. Kazdy kdo ma o tuto aktivitu
vétsi zajem, mél by si projit zakladnimi cviky, kde se zpevni jeho svalovy korzet a nauci se
spravnou techniku provedeni cvik(i, a mlze tak dale zlepSovat své vykony v kazdé

tréninkové jednotce a postupné se dostavat k pozadovanému cili.

Nejprve bych vsak chtél pfriblizit i za pomoci nékolika zdroji hlavni vyjadreni
pojmu kulturistika a kondiéni kulturistika. Siroké veFejnosti je tento pojem v ur¢ité mire
jisté znam.

Jako vétsSina véci v nasich Zivotech i takova véc, jako posilovani ma svlj smysl a

hlubsi vyznam v delSim ¢asovém horizontu, ktery se ndm nasi Zivotni cestou naskyta. Proc
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se tedy nepokusit vyuzit potencial, ktery ndm byl dan. Psychicky i fyzicky. Télo ma tu
krasnou schopnost adaptace a pfizpusobeni se momentalnim poZadavkim, které jsou na
néj kladeny. Cely Zivot bychom se méli snazit o to, byt lepSimi lidmi a snazit se dosahovat
vyssich a vyssich cild. Ndzornou ukazkou je praveé i kulturisticky trénink, ktery sméfruje od

malych kr(i¢kd, az treba po ty nejvétsi.

Fyzicky rozvoj jde ruku v ruce s psychickou pohodou, je znamo, Ze télo si pfi
tréninku i po ném tvoti endorfiny, kterym se také rika tzv. hormony Stésti. Pak se pro vas
stdvd vasSe fyzickd aktivita jistym druhem relaxovani, ktery po c¢ase potfebujete
v nadneseném slova smyslu jako drogu. Télo po dlouhodobéjsi psychické namaze, tim
mam na mysli, druh prace, ktery zahrnuje sedavé zaméstnani a tomu podobné, potrebuje
fyzicky druh odpocinku jako je prdvé napfiklad posilovna, kde tonizujeme svalovou
soustavu. Je to druh tzv. aktivniho odpocinku. Samoziejmé kazdy je individualita a nékdo
si tak jako druh fyzického relaxu muze zvolit napfiklad jizdu na kole. Je omyl, kdyz si nékdo
mysli, Ze uvelebenim se po prosedéném dni v kiesle dosahne pozadovaného odpocinku
pro svlj organismus. Naopak u tézsich, fyzicky ndrocnéjSich zaméstnani je adekvatni
odpocinek spiSe psychického razu, tedy pasivni druh odpocinku, kdy si budete Cist, psat,
sledovat televizi nebo si zajdete do divadla ¢&i kina. Dle Machade ,Unava fyzicky
nepracujiciho c¢lovéka neni otdzkou obnovy energetickych zdsob organismu, nybrz je
otdzkou rozladéni funkcni souhry regulacnich psychofyziologickych procesi a s tim
souvisejiciho pfetrvdni emocné negativniho napéti“. Clovék, ktery cely den tvrdé fyzicky
pracuje, si neodpocine vecerni hodinou spinningu nebo zvedanim zavazi. Ndpodobné tak
Clovék pracujici jako reditel nebo vedouci pracovnik feSici denné horu problému a
mezilidskych stretd vecer nezrelaxuje u televize sdokumentem smyslejicim o

psychologickém tématu.

Pojdme se vsak vratit ke sportu, kterym je kondi¢ni kulturistika. Uz v antickych
dobach byl uznavan kult krasného téla, rozumového rozvoje a tim celkové harmonie.
Slovo zname pod nazvem kalokagathia vystihuje filozofii, nad kterou by se kazdy mohl pfi
nejmensim zamyslet. V tomto ohledu ma kulturistika jako novodoba sportovni disciplina,
minimalné po strance fyzické, co docinéni. Ted jiz ale k vySe zmifnovanym popistim tohoto

slova - kulturistika.
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UKOLY A CiL PRACE :
CiL PRACE:
Cilem této bakalarské prace je popsat a nafotit zakladni posilovaci cviky
v kondi¢ni kulturistice, vyuZitelnych jako metodicky material pro studenty

bakalafskych program télesné vychovy.

UKoLY:

1. ReSerSe odborné literatury a internetovych zdroju

2. Seznameni se zakladnimi anatomicko-fyziologickymi aspekty pohybu
3. Vytvoreni zasobniku cvik(

4. Zpracovani praktické ¢asti s fotodokumentaci
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1 POJEM KULTURISTIKA A JEJi CHARAKTERISTIKA

Slovo kultura (cultura) je latinského plvodu a znamena vzdélani, péstovani,

zuslechtovani.

Télesna dokonalost je nerozluéné spojend s predstavou zdravého, fyzicky silného a
krasného téla. Péce o rozvoj téla, snaha udélat ho zdravym a zdatnym, vypéstovat péknou
postavu a udrZet si proporciondlni tvary a mladistvé drzeni téla na dlouhé roky, vytvotily
pojem "kultura téla" a je mozné fici, ze pravé z tohoto pojmu vzniklo i slovo culturisme,
nebo-li, nase kulturistika. Slovo kulturistika se ¢asto preklada do anglic¢tiny jako "kultdra

téla" a ne jako "télesnd kultura", ktera znamend a oznacuje mnohem Sirsi pojem.

Kdyby, jsme tedy kulturistiku méli charakterizovat, miiZeme Fici, Ze je to
télovychovnd ¢innost, védecky podloZzena dlouholetymi zkuSenostmi a ovérenad
experimentovdnim, zaméfenym na upevnéni zdravi, ziskani sily a zdatnosti celého
organizmu s velkym dirazem na proporcionalni a harmonicky rozvoj svalli a jejich
esteticky vzhled, c¢ehoZz se dosahuje predevSim télesnymi cvicenimi se zatiZzenim.

VyuiZivaji se viak i ostatni prostiedky péée o lidsky organizmus. *

Kulturistika je individudIni sport, jehoz cilem je dosdhnout pozadovaného vzhledu
téla. Pfi tom se hodnoti napf. mohutnost a vyrysovanost svalstva, svalovd hmota,
symetrie a esteti¢nost postavy apod. Pfiprava probihd posilovanim doma i v posilovnach.
Neméné dllezitd je spravna strava zaméfend na dostatecny pfisun potiebnych Zivin,
zejména bilkovin. Poslednim faktorem dualezitym pro dokonaly vzhled je dostatek
odpocinku po namdhavém tréninku. Tvarovani téla prostfednictvim zdvihani zavaii je
znamé jiz z antické doby, ale jako samostatny sport se kulturistika prosadila az koncem
19. stoleti. Zpocatku byla rozsifena predevsim v USA a do Evropy se dostala az po druhé
svétové valce. Mezinarodni asociace International Federation of Body Building (IFBB) byla
zaloZzena bratry Benem a Joem Weiderovymi jiz v roce 1946, uznani za oficidlni sport se

vsak kulturistika dockala az v roce 1998. V soucasné dobé nese mezinarodni asociace

! Dostupné z http://holistickemasaze.ic.cz/kulturistika/1cojekult.html
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nazev International Federation of Bodybuilding and Fitness, ale plvodni zkratku IFBB
pouziva stale.?

Svalova soustava je onen systém, ktery umoznuje lidskému télu pohyb. Bez svalll
by se ¢lovék viibec nemohl pohybovat. Pohyb vsak vyZaduje silu a energii a proto lidské
svaly potfebuji posilovat. Clovék s dobfe vyvinutym svalstvem se nejen dovede
racionalné, ekonomicky, Sikovné, rychle a vytrvale pohybovat, ale ma i lepsi télesnou
kondici, odolnéjsi organismus a dobfe vypadajici postavu. Pfi sprdvném posilovani se
nerozviji pouze vnéjsi viditelny vzhled sval(i, ale posiluje se i srde¢ni obéh a celkova
télesnd latkovd vymeéna a nervovy systém. Dobfe vyvinuté svalstvo jesté ke vSemu
odlehcuje kostru, zejména pater a jeji obratle a vnitini organy. Svalova sila je dllezita i pfi
sportu, at jiz rekreacnim, nebo profesionalnim. (Grosser, 1999)

vvs

»Kulturistika spadd pod nadrazeny pojem trénink se zatézi. Jednotlivé cviky se
provddéji s rtiznymi pristroji a pohybovy apardt pritom prekondvd odpory, které znacné
zatézuji svaly. Svalstvo reaguje na tuto zvysenou
zatéz hypertrofii, tj. zvySovdnim svalové sily,

svalového napéti a svalové hmoty”. (Smejkal, 1999)

V soucasné dobé je posilovani soucasti
pfipravy sportovcl na vrcholové vykony prakticky
ve vSech sportovnich odvétvich. Trenéfi zarazuji do
svych tréninkovych jednotek silova cviceni, at jde o
provadéné cviky s ¢inkami ve stoje, vsedég, Ci vleze,
na posilovacich pfistrojich, nebo i se zatézi
pfipevnénou primo na téle v podobé opaskl ¢i vest

se vsunutym zdvazim. (Rutzinskyj, 1987)

Obrazek 1-James Lewis, dostupné z
http://www.nediaplayer.com/y/5DrMKLk9imA/(

2 Dostupné z http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch03.html
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1.1 CHARAKTERISTIKA KULTURISTIKY

Dle Bulvy (1981) , Kulturistika je specializované odvétvi, zamérené na systematicky
a metodicky rozvoj vsech svalovych skupin s hlavnim cilem zlepsit postavu pfi sou¢asném
plsobeni na upeviovdni zdravi, spravné drZeni téla, rozvoj sily, na zvysovdni celkové

kondice a rozvijeni mordlnich a volnich vlastnosti.”

Dle Koloucha a Bohackové (1994).” Kulturistika jako takovd se vyviji ve dvou

zdkladnich formdch:

1. Kulturistika zamérend kondicné — je nesoutéZni formou cviceni muzi, Zen a

mlddeZe, kterd pfihliZi k individudlnim zvldstnostem cvicicich, pricemzZ vyuZiva
klasického kulturistického ndradi, béZznych kulturistickych metod a novych

poznatkd sportovni kulturistiky. Jsou dva hlavni sméry tohoto cviceni.

A) kolektivni kondicni kulturistika — jeden cvicitel, i jedna cvicitelka vede

soucasné veétsi pocet cvicicich podle jednotného, vétsinou podle predem
pfipraveného programu, a to za hudebniho doprovodu. Cvic¢ebni jednotka trvd
obvykle 60 minut, cviceni byvd organizované dvakrat tydné, télovychovny
proces probihd v télocvicné za pouziti jednorucnich cinek a dostupného

télovychovného ndradi.

B) individudlni kondicni kulturistika — kaZdy ucastnik cvi¢i podle viastniho,

individudlné sestaveného programu v posilovné. Cvicebni jednotka trva obvykle
60 — 90 minut a cvici se 2 — 4 krat v tydnu. Tento typ cvieni je dnes prevdzné

provozovdn ve fitcentrech.

2. Kulturistika zamérend sportovné — je soutéZni forma kulturistiky pro muZe,

Zeny a dorostence. Prostfednictvim ndrocného tréninku a odpovidajici Zivotospravy
se sportovci snazi o maximdlni rozvoj svalové hmoty, o dosaZeni hustoty, definice,
separace a vyrysovdni svalu pri zachovdni dokonalé soumérnosti jednotlivych
svalovych skupin a celé postavy. Cilem tréninkové pripravy je ucast na soutéZich, na
nichZ rozhodc¢i porovndvaji uspésnost pripravy jednotlivych soutéZicich pomoci

pravidly stanovenych kritérii.“
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1.2 POZITIVA KONDICNI KULTURISTIKY

CviCeni se zatézi neplni pouze ucel ve smyslu ziskavani nové svalové hmoty a
zvySovani svych osobnich maxim pfi zvedani tézkych vah, o které by mélo jit az
sekunddrné. Nejpodstatnéjsi véci by méla byt spravna technika provedeni cviku, jelikoz
pouze se spravnym a vedenym pohybem je sval schopen reagovat a zvySovat tak svoji
zdatnost a posléze i svlj objem. ZvySeni objemu svalovych vldken vSak zahrnuje i diraz na
Zivotospravu a pravidelnost tréninkovych jednotek, které jsou smysluplné sestaveny z po

sobé jdoucich cvik(, které maji své opodstatnéni v tréninkovych planech.

Regenerace je dalsi z hlavnich faktorl super-kompenzace, ktera zde hraje velikou
roli. Vratme se vsak k pozitivim, které nam kondicni kulturistika pfinasi. Neni to sport
zaméreny jen na ziskavani hmoty, ale mohou a snad by i z ni méli ¢erpat i dalsi sportovni
odvétvi, kde se daji pouZzit dané cviky na cilené svalové skupiny at z hlediska posileni, tak i
z hlediska protazeni. Kulturistika jako sport vSak potrebuje vysi zatéze pro spravnou
stimulaci svall, jelikoz svalova ,vykreslenost” a vyvdZenost postavy je to, co déla
kulturistiku kulturistikou. Pozitiva cvi¢eni pro zacatecniky a Sirokou verejnost se skryvaji

v nasledujicich bodech:

v’ Zadit cviéit v prakticky jakékoliv vychozi fyzické Grovni

v" Sance dostat se do vysnéného cile zavisi jen na nas

v' Moiznost cvidit celoroéné nezavisle na roénim obdobi

v’ PrileZitost k vyutZiti ziskané sily v ostatnich sportech a v béZném Zivoté
v Cviéit mliZete i samostatné bez zavislosti na sparingpartnerovi

v’ Zlepseni zdravého Zivotniho stylu a fyzické kondice

v" Nenaroénost na dobu stravenou cvi¢enim

v' ZaméFenost na rozvoj vech svalovych skupin
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1.3 ZAKLADNI POJMY, POUZIVANE V KULTURISTICE A JEJiM TRENINKU

Kazdy sport ma svou, do urcité miry vlastni tréninkovou terminologii, ktera je
zazita a usnadnuje tak komunikaci a porozuméni mezi cvicenci at jiz v samotném tréninku
i mimo néj. Mezi prvnimi kdo ucelené napsal tréninkové ndzvoslovi, byl Prof. Ph.Dr.
Miroslav Tyrs. S jeho pomoci, Ize popsat vSechny nejéastéji pouzivané pohyby a polohy.
Avsak v kulturistickém tréninku by zvoleni takto uZitého nazvoslovi plsobilo mozna
zmatek a ndasledovné nepochopeni pro laika nebo zadatecnika v kondicni kulturistice.
Napriklad pojem ,bench-press®, je u Siroké verejnosti zazit jisté vice, nez-li Ceska varianta
nazvu, ,tlak vlehu s cinkou na vodorovné lavici“, a mnohé dalsi. Konkrétni ptiklad je
z prikladd viceméné pochopitelnéjsich ndzvl. A tak i ndzvy uzité v nasledujicich popisech

budou pouzity za ucelem jasného popisu cviku.

Nasledujici pojmy se ale tykaji terminologie v tréninkové jednotce, niko-li

nazvoslovného popisu cvikll, o kterém jiz byla feceno vyse.
Dle Koloucha, Kolouchové (1990) :

Cvik je chdpdn jako vlastni struktura pohybu, ktery déldte, at jiz trupem,

koncetinami, proti zatéZi i bez zdtéZe.

Opakovadni je kazdy plny a ukonceny cyklus cviku. Provdadime-li napfiklad drep,
sklada se jedno opakovdni z vychozi polohy do spodni, krajni polohy a zpét do vychozi

polohy.

Série je uzaviend skupina opakovadni (obvykle v rozpéti 6 — 15) zahdjeni s jistym
casovym odstupem od predchozi uzavrené skupiny opakovani, po jejim ukonceni ndsleduje

opét jisty ¢asovy odstup od dalsiho cviceni.

Supersérie je skladba dvou cvikli na tutéZ svalovou skupinu, kterd je cvicena bez

prestdavky. Spojeni dvou cvik( na protilehlé svalové skupiny (antagonisty) se miZe pouZit
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ndzev kombinace. Spojeni vice jak 3 cviki po sobé jdoucich na tutéZ svalovou skupinu bez

prestdvky se nazyvd gigantickd nebo obfi série.

Prestdvka je pojimdna jako ¢asovy odstup mezi jednotlivymi sériemi opakovdni. V
jejim prubéhu musi dojit k dostatecnému zotaveni jak zatéZované svalové skupiny, tak

organismu jako celku.

Trénink je seskupeni cviki, sérii a opakovdni, které provddime jako uzavreny,
samostatny celek. Je zahdjen rozcvicenim a ukoncen cviky pro zklidnéni organismu.

Pouzivd se téZ oznaceni tréninkovd jednotka.

Tréninkovy pldn je chdpdn jako pisemné vytyceni cill a ukold, které v jistém obdobi
sledujeme. Pldny mohou byt perspektivni, rocni, na jisté obdobi atd. Nej¢astéji se sestavuje

tydenni tréninkovy pldn.

Hmotnost nebo velikost zatézZe je sila odporu, kterou se snazime prekonat pomoci
kontrakce svall pfi provddéni cviku. Hmotnost zdtéZze ma byt tak velkd, aby vedla k
pretiZeni svalu, tj. Aby byl sval vystaven zdtéZi, kterou obvykle neni zvykly prekondvat.
PretiZeni dosahujeme z dlouhodobého hlediska postupnym zvySovdnim hmotnosti zdtéze

(progressive resistence).

Aerobni cviceni je obvykle déletrvajici zatiZzeni organismu o nizké intenzité, jako je
pomaly béh, chize, jizda na kole, plavdni. Tento typ cviceni vede ke zvyseni vytrvalosti. Pro
dosaZeni optimdiniho aerobniho efektu je potfeba dosdhnout tepové frekvence na urovni
80% maxima a tento reZim prdce udrZet alespon 20 minut. Pri aerobnim cviceni télo jako

zdroj energie do znacné miry vyuZivd zdsobni tuk.

11
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Anaerobni cviceni je cviceni o vyssi intenzité (mnoZstvi prdce za jednotku casu),
ale kratsim trvani. V prubéhu cviceni spotifebuje organismus vice kysliku, nez, je v krevni
obéh za tutéZ dobu do pracujicich svalt schopen privést, a vysledkem je tedy kyslikovy
dluh. Pri anaerobni prdci vyuZivd télo jako palivo prevdazné glykogen. Vétsina cviki se
zdtéZzemi je anaerobniho charakteru a proto je vhodné doplriovat kulturisticky trénink

aerobnimi aktivitami.

Zdvih je zveddni Cinky po svislé Ci obloukovité drdze vzhiru (napf. bicepsovy zdvih)

ze spodhni ¢i dolni pozice do horni.

Dle Tlapaka (1999) :

Tlak se pouziva pro vsSechny tlakové cviky (s jednoruckami, s velkou cinkou, na
strojich). Je pro né charakteristickd pomérné jednoduchd drdha pohybu smérem od téla a

moZnost poulZiti velkych vah.

Pritah je oznaceni pro celou radu cviki nejcastéji na zdda, ale také na ramena
apod. (s jednoruckami, s velkou Cinkou, na strojich), pri nichZ se misto tuchopu pfiblizuje

k télu.

Kladka. Stroje na bdzi systému kladek. Lano vede do tyce, ke které je pripevnéno
lano nebo retéz. Lano Ize tahat v riznych smérech coZ je Zddouci diky Sirokému spektru

moZnych pohybu. Velikost svalového napéti v priibéhu celého pohybu je stejnd.
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2 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA SVALOVE TKANE

Jednou ze zdkladnich charakteristik Zivé tkané je jeji schopnost staZlivosti nebo
také kontraktibility. Schopnost stazlivosti je vlastni vSem Zivym burnkam. U svalové tkané
je tato vlastnost jesté dulezitéjSi nez nas muUZe napadnout, jelikoZz diky jiz zmifnované
stazlivosti mUzZe svalova tkan ucelné generovat energii, o jejiz velikosti rozhodneme jen a

pouze my sami.

Dle Bursové (2005) je svalovy stah vysledkem souhry jednotlivych dil¢ich systémi
organismu (podptrné pohybového, ridiciho a transportniho), které vZdy pracuji jako jeden
funkéni celek. Jejich spoluprdce se déje na urovni biochemickych déji a fyziologickych
funkci. Ridici systém pfedstavuje nervovd soustava, kterd vytvdfi, Fidi a kontroluje
jednotlivé pohybové programy a rozhoduje o pohybové reakci organismu dle vnéjsich a
vnitfnich podminek. Transportni (zdsobovaci) systém zdsobuje organismus (svalové
vidkno) chemickymi Idtkami, které jsou zdrojem energie, a tim udrZuje podminky pro prdci
vnitfniho prostredi (svalovou kontrakci). Tento systém zahrnuje soustavy, jejichZ prioritou

jsou transporty potfebnych latek.

Jak je energie wvyuzZita rozhoduje dany organismus dle svych vlastnich a
momentalnich potfeb. Zda je pouZita ke zpracovani potravy — u clovéka tzv. hladka
svalovina, kterd zajistuje posun potravy, peristaltiku stfev a dalsi zpracovani prijimané
potravy nebo dale napriklad dychani, rozmnozovéani. Jeji struktura se sklada

z vietenovitych bunék a nedokazeme ji ovladat vlastni vali.

Co vsak nas bude konkrétné zajimat — svalova tkan, umoznujici pohyb celého téla
i se zménami jeho tvaru. Tyto zmény vyvolava svalovina pricné pruhovana, ktera tvofri
nase kosterni svalstvo, jako jsou svaly koncetin, hrudniku, zad, bficha, krku a také svaly
zvykaci. Tento typ svalové tkdné je fizen miSnimi a hlavovymi nervy, a tak ho mizeme

ovladat vali.

Jako treti, pro Zivot velice dulezitou sloZkou je svalovina srdecni, kterd jak uz sam
nazev napovidd, tvofi celé srdce. Je to specializovany druh pfi¢né

pruhované svalové tkang, tvori stredni vrstvu srdecni tkané.
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2.1 KOSTERNi SVALOVINA

Kosterni svalovina by se dala oznacit za soustavu organ( zajistujicich mechanicky
pohyb celého organismu. Dle jejich rozméru je délime na dlouhé, kratké a ploché svaly.
Kazdy sval ma Slachu, kterd se déli na za€atek, ktery byva vétSinou tou méné pohyblivou
¢asti a je z hlediska umisténi na téle blize k trupu. Upon, ktery byva vice pohyblivéjsim se
nachazi ddle od trupu. Za pomoci s kostmi, chrupavkami, vazy, Slachami a klouby utvari
celek (tzv. pasivni ¢ast podplirného pohybové soustavy), ktery tidi a zprostifedkovava
veskerou fyzickou aktivitu od sebemensich pohybl jemné motoriky prstl po sloZité a
promyslené fyzické ukony. Ty pfinasi sdm sport nebo jakakoli jind Zivotni situace, u které
je zapotiebi mobilizovat cely hybny aparat ¢lovéka a provést tak neodkladnou pohybovou
¢innost, kterd pravé nastala. Svalové vlakno je zdkladni anatomickou jednotkou svalu,

ktera neni schopna fungovani bez inervace. Inervaci samotnou fidi CNS (centralni nervova

soustava).

perimysium  epimysium  sarkolema

endomysium

prifez svalovym
svazkem
krevni NC LN
cévy
svazky
svalovych
vlaken

svalové brisko
obalené fascii.

jednotlivé
vldkno =
svalova burika

/ signal

sarkoplazmatické
z motoneuronu

retikulum

axon s myelinovou
pochvou

bunééné jadro
svalového vldkna

svalové vlakno

Obréazek 2 - prirez svalem, dostupné z http://is.muni.cz/do/1451/e-
learning/kineziologie/elportal/pages/zakladni_slozky.html

myofibrily
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2.2 TYPY SVALOVYCH VLAKEN

Pocet svalovych vldken se béhem Zivota neméni, je konstantni. Co se vSak da
zménit je velikost jejich priifezu. Muze se tedy ménit jejich velikost za urcitych podminek,
kterymi jsou napfriklad trénink. Ve svalech se setkdvame se dvéma zakladnimi typy

svalovych vldken. Jsou to svalova vlakna cervena (tonickd, pomald oxidativni SO)

s vytrvalostnim charakterem a jsou tudiz méné unavitelnd. Energie je jim poskytovdna

z tuka.

(wm RYCHLA 1 POMALA )

SPRINT
SKOK

/RH
/ZPIRANI
STR.TRATE
HOKEJ
SHODCI
SLAVCI
/ESLARI
CANOISTI
SYKLISTI
JL. TRATE
JARATON

10 20 30 40 50 60 70 80 90 1

o

Podil vidken (%)

Obrazek 3- -pomér typt svalovych vlaken u vybranych sportovnich
disciplin, dostupné z
http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07 /fyzio/texty/ch03.html

vvvvv

dvéma sméry.

A) Rychla glykolyticka (oznacovand jako Il b, zkratkou FG) jsou nejrychlejsi a
nejexplozivnéjsi ze vsech svalovych vidken. Zapojuji se pfi zdtézi s maximdlni intenzitou,
kterou predstavuji spise jednordzové silové vykony - jako je vzpirdni, vrh kouli &i diskem v
atletice, powerlifting, kratké sprinty apod. Ziskavaji energii vylucné z adenosintrifosfatu

(ATP) a kreatinfosfdatu (CP) nahromadéného ve svalové burice. Jejich Cinnost je opravdu
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velmi kratkodobd a omezuje se na 10 - 15 vtefin, poté jiz nemaji Zddné ,,palivo” pro svoji
prdci. Nevytvdfi se Zddny odpadovy produkt svalové cinnosti, tedy Zddny metabolit
kyseliny mlécné, protoZe se nezapojuje jako energeticky zdroj glykogen - mluvime také o
alaktdtové anaerobni (bez pristupu kysliku) svalové prdci. K nim je nutno podotknout, Ze

jejich ¢innost muZeme podpofit cilenou suplementaci kreatinem.

B) Rychla oxidativné glykolyticka (oznacovand jako Il a, zkratkou FOG)
jsou také rychle kontrahovatelnd vldkna, kterd ovsem ziskdvaji energii na svalovou prdci
stépenim glykogenu pro tvorbu ATP nutnou pro svalovou kontrakci. Pokud je ve svalu
dostatek glykogenu, mohou svalovd vldkna tohoto typu pracovat bez odpocinku
nepretrzité asi 2 minuty. Jednim z vedlejsich produkti této Idtkové vymény je tvorba soli
kyseliny mlécné. Jeji nahromadéni blokuje postupné aktivitu enzymu umoZnujicich
glykolyzu (Stépeni glykogenu), kterd poskytuje energii pro tento druh svalové c&innosti.
Vznikajici kyselina mlécnd rovnéz drdzdi nervovd zakonceni, coZ vyvoldvd znamé ,pdleni”
svald. Jejich cinnost je limitovdna mnoZstvim glykogenu ve svalovych vidknech, které

mdZeme cilenou sacharidovou superkompenzaci po tréninku podstatné zvysit.?

2.3 OSLABENE A ZKRACENE SVALY

Nasledujici vycet uvadi seznam svall, které maji tendence ke zkracovani ci
k ochabovani. Dle Tlapaka (1999) je ,u kaZdého jedince stav zkrdcenych a oslabenych
svald jiny a jevem ne zcela vzacnym je, Ze svaly zarazené ve skupiné jedné se u konkrétniho
Clovéka objevi ve skupiné druhé. Jako priklad uvadi divky, vénujici se dennimu cviceni
brisnich svali pouze ve zkrdceném rozsahu a bez patricné kompenzace, se mohou
vyskytnout ,zkrdacené” brisni svaly. Lidé se zaméstndnim sedavého charakteru maji ¢asto

sice zkrdcené, ale zdaroveri ochablé vzprimovace trupu v oblasti beder apod.”

3 Dostupné z http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch03.html
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2.3.1 SVALY S TENDENCI K OSLABENI

Dle Tlapaka (1999) jsou to ,flexory prstu na noze, predni sval holenni, obé hlavy
(hlavné vnitrni) ¢tyrhlavého svalu stehenniho, hyZzdové a brisni svaly, rotdtory pdtere,
vzpfimovace pdtere v oblasti hrudniku, stfedni a spodni trapéz, zadni ¢dst svalu deltového,
vnéjsi rotatory pazni kosti (sval podhrebenovy a maly sval obly), rombické svaly, pilovity
sval prfedni, natahovace (extenzory) horni koncetiny, horni vidkna velkého svalu prsniho,

hluboké ohybace krcni patere.”

2.3.2 SVALY S TENDENCI K TUHOSTI, HYPERAKTIVITE A KE ZKRACENI

Dle Tlapdka (1999) jsou jimi ,lytkové svaly, zadni strana stehen (hamstringy),
adduktory stehen, kycelni ohybace (bedrokyclostehenni a primy sval stehenni), napinac
povdzky stehenni, Ctyrhranny sval bederni, hluboké svaly podél pdtere (paravertebrdini
svaly), a to hlavné v oblasti beder a krku, doini vidkna velkého svalu prsniho a Sirokého
svalu zddového, horni vidkna trapézového svalu, zdvihac¢ lopatky, sval podlopatkovy,

zdviha¢ hlavy, svaly klonéné.

Pozn.: V nékterych publikacich jsou svaly s tendenci k ochabovdni uddvany jako
fyzické a svaly s tendenci ke zkracovdni jako posturdlini. Toto déleni vSak neni vystiZzné,
protoZe nékteré ze svall prvni skupiny plni vyznamnou posturdini funkci (hyzdé, brisni

svaly apod.).”
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2.4 POHYBY VE SVALECH

Dle Bursové (2005). ,Jsou kosterni svaly rozloZeny kolem kloubli a podle jejich
zacdtkd, uponu a polohy vzhledem k ose kloubu, ktery prechdzeji, provddéji odpovidajici
pohyb. Rozezndvdme ohnuti — flexi a nataZeni — extenzi, pfi kterych dochdzi ke zmenseni
nebo zvétseni uhlu mezi pohybujicimi se kostmi, ddle pfitaZeni — addukce a odtaZeni —
abdukce, kdy se pohybujici kosti bud’ pfiblizuji ke stfedni roviné, nebo naopak se od ni
oddaluji, a pohyby kolem vertikdini osy, které oznacujeme jako otdceni — rotace.
Rozezndvdme rotaci zevni a vnitrni. KrouZeni, nebo-li cirkumdukce je sloZzeny pohyb, pfi
kterem muZeme rizné obmériovat jednotlivé typy pohybi (flexi, extenzi, abdukci a

addukci).“

Diky témto mozZnostem pohybu dokdzeme se svym télem délat da se fici vSe co

nas napadne a co je samoziejmé v nasich silach.

2.4.1 ROZDELENI SVALU DLE PROVADENYCH POHYBU

Sval, provadéjici pohyb a pusobici ve sméru pohybu se nazyvd agonista, naopak
sval puUsobici proti je antagonista. (Pfi ohnuti /flexi/ vloketnim kloubu je agonistou
dvojhlavy sval pazni, antagonistu mu v tomto pfipadé déla trojhlavy sval pazni). Dale
rozliSujeme svalové skupiny, které se nepfimo podileji na daném pohybu. Témito mdm na
mysli tzv. synergisty pomahajici agonistim pfi vykonani urcitého pohybu. Sami by vsak

tento pohyb nezvladly.
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2.4.2 DRUHY SVALOVYCH KONTRAKCI

Svalova kontrakce je zakladni vlastnosti

svalovych vlaken, které timto reaguji na podrazdéni.

V praxi se setkdvame se tfemi typy svalovych

kontrakci. Je to svalova kontrakce izometrickda, kde
jak sdm nazev napovidd je délka svalového vlakna o

stejna, avSak dochdzi ke zméné napéti (tonus) ve . iy e
UDIdZEK 4 - 1Z0I1I1EeLWUr'ICKd KOIIWUrdKcee

svalu.
0 , o i N
Dale je to svalova kontrakce izokineticka P
|
1
(dfive nazyvana téZ izotonicka), ve které se napétive | \ J
A\ N\ A
svalovych vldknech neméni, ale mlze dochazet bud “-\_
\ |
k prodluzovani délky svalu, tj. svalovd kontrakce L —— ‘
excentricka. -
Obrazek 5 - excentricka kontrakce
Nebo se naopak svalova vlakna zkracuji a : ”
dochdzi tak ke svalové kontrakci koncentrické. — N

a e
Obrazek 6 - koncentricka kontrakce
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3 CVICENi ZACATECNIKU (ZASADY CVICENI)

Jako v kazdé discipliné i zde je nutno pristupovat k tréninku pozvolna a uvazené.
To znamend, Ze zacatecnik, horlivy vysledki nevbéhne mezi prostor Cinek a nezacne
zvedat neumérnou zatéz. Prvni véc, kterou by mél zajemce o posilovani udélat, je projit
diagnostickou prohlidkou, aby byl zjistén stav jeho obéhového, kosterniho a svalového
aparatu, kde bude diky uvodnimu rozhovoru a diagnostice sestaven individudlni cvicebni
plan. Mnoho fitcenter tuto sluzbu dokdZe zprostifedkovat, pokud vsak ne, mél by
instruktor sam dokdzat sestavit pozadovany plan pouze na zdkladech obecnych
zkuSenosti. Pokud ani tato moZnost nepfichazi v dvahu, pak by mél cvi¢enec cvi€it
alespon pod kvalifikovanym dohledem a dbat rad ohledné vybéru vhodnych cvikid a

technik provedeni téchto vybranych cviéeni.

Velice nutné je zdUraznit, aby zacinajici cvicenec nejprve zpevnil svalovy korzet

kolem patere, panve, lopatek a hrudniku, tedy postup od centra k periferii a az nasledné

zacal zarazovat specializovanéjsi druh posilovani. Samotné zpevriovaci obdobi by mélo

trvat v dobé od 1 — 3 mésice dle fyzické drovné a odezvy cvi¢eni na konkrétniho cvi¢ence.

ZASADY CV'CEN'I (dle TLAPAKA, O zasadach cvieni. [online]. [cit. 2013-

06-21])

Shriime si doporuceni pro nastaveni téla pfi cviceni:

v' Ve véech polohach (stoje, sedy, vzpory, lehy aj.) i pfi rotacich je temeno

hlavy taZzeno do prodlouZeni patere

v" ve vdech polohéch jsou taZzena ,ramena od usi“ (tj. rozloZzena doll a do
Sitky) a lopatky jsou plosné ptilozeny k hrudniku (chybou je davat lopatky k

sobé tj. k pateri)
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v

v polohach téla mimo vertikdlu se pfiblizuje pater pfimce: ¢im vétsi
odchylka od vertikaly, tim wvys$si naroky na stabilizaci patefe a vétsi

tendence k projeviim svalovych nerovnovah

jde-li zatéz proti gravitaci, vydechuje se a zpeviuje se svalovy korzet neboli
svalovy opasek obklopujici (stabilizujici) bederni pater pricemz je stale
zachovano zdkladni postaveni patere, chybou je zejména ohnuti &i prohnuti

beder nebo nddechové postaveni dolnich Zeber

v klicovych kloubech (ramenni a kycelni) v prlibéhu cviceni zachovavame a
podporujeme neutrdlni (stfedni) polohu nebo mirnou zevni rotaci (chybou

je rotace vnitni)

je-li soucast cviku opora nohy (nohou) o podlozku, nastavenim vsSech
kloubl celé dolni koncetiny do centrovaného postaveni (viz nize) dochazi

téz ke stabilizaci ostatnich ¢asti téla (a to i v sedé)

je-li soucast cviku opora ruky o zem, lavi¢ku, koleno, kladky apod., opét
centraci vSech kloubl celé horni koncetiny (viz nize) dochazi ke stabilizaci

lopatky, ramene, kréni patere a ostatnich ¢asti téla

1. Krk a hlava

Hlava se v bézném Zivoté nastavuje tak, abychom mohli sledovat déni kolem sebe.

A nejen to: uz s pohybem o¢i, natoz pak s pohybem hlavy, se pfipravuji vSechny svaly na

téle.

S nastavenim hlavy je reflexné spojend aktivita veskeré muskulatury téla. Pfi

pohledu vzhiru a zaklonu hlavy za¢nou automaticky aktivizovat nebo i prohybat bedra (a

»Spulit pozadi“). Také uklon hlavy aktivizuje vice svalstvo na strané uklonu. Kdyz

vysunujeme hlavu temenem vzhUru, aktivizujeme hluboké ohybace krku. Tim se také

reflexné muizZe zlepSit zapojeni hlubokych brisnich svalll a v navaznosti celého

stabilizacniho systému patere. Toho vyuzivdme pfti cviceni: tah hlavy temenem vzh(ru

napf. u diepl podpofi zapojeni hlubokého stabilizacniho systému patere. Naopak predsun

hlavy (brada se vysunuje vpred) ¢i zaklon hlavy bude funkci hlubokych bfisnich svalQ spis
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tlumit. Proto nastavenim hlavy vétSinou u cvi¢ence zacindme, pak se sndze upravi do

spravné polohy ostatni télesné segmenty.

Aby si cvicenec uvédomil, co po ném chceme, sta¢i nékdy zlehka polozit na
temeno hlavy prst a dat pokyn k vysunuti temene vzhiru tj. proti prstu, odpor je
minimalni. Dochazi k posunu hlavy v ose paterfe s navozenim predstavy, Ze na hlavé
pfenasime dzban nebo knihu (moZna znate takovy nacvik vznosné chize u modelek).
Tazenim temene hlavy vzhlru pfi rotaci se procvicuji se zde nejen hluboké flexory krku,

ale i rotatory kréni patere.

Cévni a nervové zasobeni hlavy je negativné ovlivnéno nejcastéji jiz zminénym
pfedsunem (vysunutim hlavy bradou vpred). Pfedsun hlavy muZe byt wvynucen
nevhodnymi cviky, napf. kdyz hlava musi uhybat Zerdi ¢inky nebo drzadlu kladky (cviky za
hlavou). Nékdy k této nevhodné poloze hlavy a krku dochazi v disledku svalovych
dysbalanci, napf. jsou zkrdcené prsni svaly, Sijové vzpfimovace a oslabené hluboké

ohybacde kréni patere.

2. Hrudnik a lopatky

V oblasti hrudniku dochazi pfi posilovani ke dvéma nejéastéjSim chybam, které
jsou doprovazeny odchylkami od fyziologického zakfiveni hrudni patefe. Prvni je
vSeobecné zndma a také ji velmi ¢asto v posilovné vidame: je to nadmérné kulaténi zad a
vtoceni ramen spojené s predsunem hlavy. Druhd chyba je ponékud zaludna, také proto,
Zze byla nékterymi trenéry doporucovana. Pfi ni pro zménu dochazi k nadmérnému
prohybani zad (vystréeni hrudniku vpred). Obé uvedené chyby viddme v posilovnach napt.
pfi veslovani na kladce. Zabyvat se zde budeme tou druhou. Pfitah (pohyb drzadla k télu)
ma byt spojen s vydechem. Brisni svaly (hlavné Sikmé) jsou pfitom zatnuty tak, aby byla
fixovdna nejen Zebra, ale i pfechod hrudni a bederni patere. Jinymi slovy dolni Zebra maji
byt ve vydechovém postaveni. Nedochazi tak k prohybani zad v hrudni patefi a v

prechodu mezi hrudni a bederni patefi (Th/L prechod). Hlava je tazena temenem vzhiru,
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jak bylo popisovano vyse. Za téchto podminek je Sance prenést Ucinek cviku i na horni
hrudni vzpfimovace. Dojde tak k posileni ochabujicich hlubokych vzpfimovaci patere ve

spoluprdci s ostatnimi stabilizatory patere.

PFi Spatné provadéné veslovani vidime demonstrativné vystréeny hrudnik, ktery
neni fixovan hlubokymi bfisnimi svaly. Timto nevhodnym provedenim dochazi k prohnuti
a pretézovani pfrechodu hrudni a bederni patere (na rozdil od predesliého cviku se zde vice

zapoji povrchové svaly), kde pak také mohou vznikat deformace a bolesti.

Problematiku veslovani na kladce uzavieme posledni pozndmkou. | zde plati, Ze
pokyn ,davejte lopatky k sobé&“ znemoznuje spravné provedeni. V zavéru pfitahu jsou

béhem spravného provedeni ramena tazena od usi, tj. do Sife a doll

3. Ramena, lokty, ruce

Popis polohy ramen a lopatek viz ¢lanek ,Pro¢ pfi posilovani neddvat lopatky k
sobé a nerotovat pazemi dovnitf“. Pro cvi¢eni dodrZujeme zasadu, Ze cvik nesmi koncit ve
vnitfni rotaci, coz by podpofilo zvedani ramene vzhiru a jeho vysunuti vpred. Vyvarujeme
se tedy napf. upazovani s vnitini rotaci pazi, které (bohuzel) podporuje posilovani svald s
tendenci ke zkracovani a tim deformaci postaveni ramen a krku. Kulturisté nékdy zarazuji
toto cviceni, aby zdUraznili praci stfedniho deltu. Neni to vSak vhodné pro ty, ktefi nemaji
jesté zafixované sprdavné drzeni ramen a jejichz klouby nejsou na takové zatizeny
pfipraveny. UpaZovat bychom tedy méli tak, aby jednorucky byly rovnobéiné se zemi
nebo palcova strana (sta¢i mirné) nad malikovou. Pohyb do zevni rotace je pfitom
doprovazen vydechem a zatnutim Sikmych bfrisnich svall: za téchto podminek se

stabilizuje bederni pater, lopatky a nepretézuje se kréni pater!

Zvlastni pozornost vénujeme nacviku opory ruky. Vede k tomu nékolik divoda.
Hlavni se tyka ramenniho kloubu: pfi jeho zatizeni ve fyziologickém postaveni dochazi k

optimalizaci napéti svall v bezprostredni blizkosti ramen. Dalsi divod je spojen s aktivitou
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svalll stabilizujicich ostatni klouby véetné patefe. Opora ruky také uci cvicence pouZzivat
loket v stabilizacni poloze tak, aby nedoslo k zavéseni do vazli. To je viditelné hlavné u
hypermobilnich Zen (nékdy i muzu), jejichZ loketni kloub je pfi opofe ,provalen” vnitni
stranou lokte ven. Tomuto pasivnimu zavéseni do vazl fikdme, Ze loket je v ,,zdmku”. Jsou
pfitom vypadlé stabilizatory, coZ negativné ovliviiuje jak samotny loketni kloub, tak
ostatni klouby. Napt. pfi ,zamku” dojde vyfazeni bicepsu a dlouhé hlavy tricepsu, které
stabilizuji nejen loketni, ale i ramenni kloub. Vyhybejte se tedy ,zamku“ lokte, pfi opore
ruky staci alicko pokrcit loketni kloub a ucitite, jak se biceps a triceps zapoji do stabilizace.
PFi opore ruky je dlan nastavena prostfednim prstem vpred. Ruka se stejnomérné opird o
podlozku. Lepsi stabilizace ramenniho kloubu nasledné umozni zlepsit postaveni hlavy,
protoze kréni pater nebude pretizend nadmérnym napétim hornich fixator lopatek.
Chybou by bylo smérovat loket do strany (do vnitini rotace), coz by podpofilo pfiblizeni

ramene k uchu a mohlo by se to projevit jiz vySe zminénymi potizemi.

4. Noha - koleno - kycel

Podobné jako oporu o ruku musime trénovat i oporu nohy o podlozku. Pokud
nastava ve fyziologické poloze kloub(, pak dochazi i k aktivizaci fyziologickych programi,
jejichz spusténi za¢ne kontaktem nohy s podlozkou. Jako by dosSlo ke zmdacknuti
»Carovného spinace” na plosce nohy a tim byl vyvoldn sled zdédénych stabilizacnich dé&ju.
Na chodidle je totiz vice senzorli nez bychom ocekavali (odbornici tvrdi, Ze vice nez na
ruce) a jejich podrazdénim dochazi k jevlim, které mlzeme za urcitych podminek pfi
cviceni dobre vyuzit. K tomu je nejprve nutné naucit se stabilizovanému postaveni nohy a
celé dolni konéetiny v kolennich i kyCelnich kloubech. Abychom navodili pocit, ktery by
mél cvicenec mit, vénujeme se nyni nejprve jednotlivym kloubdm, pak teprve spojime vse
do jakéhosi celkového pocitu pfi doslapu i stoji, ktery Ize navozovat nejen béhem cviceni,

ale i béhem dalsi ¢asti dne.

Pfi opore nohy o podlozku by mél byt spojen pocit ,zastréeni” kyéle vzad a

pritlaceni hlavice stehenni kosti do kycelniho kloubu. To samoziejmé nemUzZeme ihned
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umét, proto se snazime nevystrkovat bok, spiSe mit pocit jeho zastréeni (chocholik

stehenni kosti je na boku hmatny).

K tomu pfistupuje ,,pfilepeni” prfedni ¢asti chodidla k zemi jako pfi doSlapu: zkuste zesilit
tlak celého palce k zemi a posuzujte, zda doslo k vétsi jistoté pfi opore. Pocity v kycli a v
noze (hlezennim kloubu) jdou zdanlivé proti sobé: stehenni kost jakoby rotovala zevné,
noha dovnitf. BEhem nacviku se viak spoji v pocit jediny. Jsou-li pfi opore kycel, koleno a
druhy prstec nohy v ose (,koleno sméfuje nad druhy prst nohy“), jsou stabilizovany
vSechny segmenty dolni koncetiny. O kolenu plati totéZz co o lokti: nesmi byt propnuté,
nesmi dojit k ,,zdmku“. Proto davame pokyn k mirnému pokréeni kolenniho kloubu. Diky
této opore ziskdvaji dalsi dimenzi veskerd cviceni ve stoji jednonoz, kde se kromé svall
pohybujici se koncetiny posiluji také stabilizacni funkce koncetiny stojné. PouZiti uvedené
opory doporucujeme pfi cvicich ve vypadu. Pozor vSak: opirdme se co nejsvédomitéji i
opfi cvicich v sedé! Sed neznamena vyrazeni dolni ¢asti téla, naopak — ucitite, jak se vdm

, s vy 7 vyis v o , . 4
Iépe zapoji bfisni svaly, svaly kolem ky¢li az ke svalidm na bérci a noze.”

3.1 SPECIFIKA CVICENI MLADEZE

Stejné jako se zacatecniky i tato skupina potfebuje projit zakladnim zpevnénim. U
mladeze toto tvrzeni plati dvojndsob, jelikoz celé télo je jesté ve vyvinu a mohlo by vlivem
nespravného cvic¢eni dojit k naruseni rlstu nebo jinym poranénim. Pfistup instruktora
nebo trenéra musi byt znacné specificky. Vlivem sedavého zplsobu Zivota a traveni
volného casu u televizi a pocitach vznikd nedostatek podnétli pro rozvoj silovych

schopnosti. Jak tedy spravné zarazovat a sestavovat tyto cvicebni jednotky?

* Dostupné z : http://tonus.cz/zasady-cviceni.html
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3.2 PREPUBESCENTI

Dle Koloucha a Bohackové (1994). ,Odborné vedend hodina by méla byt
podminéna zajisténim vhodnych prostor a kvalitnich posilovacich pfistroju s volbou
nastaveni optimdlni hmotnosti zdtéZe, coZ znamend s malymi rozdily mezi jednotlivymi
volenymi zatiZenimi. Bezpecné a kontrolované pristroje zajistujici pfizpisobeni délce
koncetin by méli byt umistény v prostoru bez prekdzek s dokonalym vétranim a
osvétlenim. Odbornik, ktery vede cvicebni jednotku by mél mit rozsdhlé védomosti nejen
v oblasti posilovdni, ale také v oblastech specidlni pedagogiky, kde se pracuje

s prepubescenty.

Posilovaci program md byt soucdsti vSestranného pohybového programu, ktery
sméruje ke zvysSeni urovné zdatnosti a ziskani novych pohybovych dovednosti. Pred
samotnym posilovdnim md dojit k dokonalému rozcviéeni a zahrdti organismu, které je
ukonceno postupnym uklidnénim. Diraz je kladen na dynamické svalové kontrakce, cviky
jsou provddény vidy v plném rozsahu pohybu. Pri cviceni by mél platit prisny zdkaz

soupereni, porovndvdni vykonosti ¢i jakychkoliv pokust o maximdlni vykony.

Co se tyce Cetnosti zarazovadni posilovacich cvic¢eni, pohybujeme se okolo 2 — 3
cvicebnich jednotek v tydnu, pricemz by cvicebni program nemél pfesahnout 30 minut.
V jedné sérii by se mélo provddét 6 — 15 opakovani cviku, kazdy cvik by mél byt proveden
v1 — 3 sériich. Procviceny maji byt vsechny svalové skupiny téla. Priddvdni zdtéZe
ndsleduje aZ po schopnosti jedince provést konkrétni cvik s dokonalou technikou s malou

zatezi.”

3.3 OBDOBIi OKOLO PUBERTY

Dle Koloucha a Bohackové (1994). ,Cilem posilovani v tomto obdobi je
polozZit zdklady bezurazové a efektivni ucasti na vétsiné béZnych pohybovych
aktivit, se kterymi mlady c¢lovek prichazi do styku béhem Skolnich let. U sportovci

je cilem ziskat takovy rozvoj svald, ktery je nezbytny pro budouci ndrist vykonnosti
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v jakékoliv sportovni discipliné, nejen v kulturistice. Prohloubit tak kladny a hluboky

zdjem o sport, ktery by mél i ddle pozitivné ovliviiovat vztah ke sportu.

V tomto obdobi dochdzi diky rychlejsimu ristu k anatomickym disproporcim
s asto vyraznymi motorickymi disharmoniemi. AvSak v tomto obdobi se tvofi
vhodné podminky pro rozvoj svalové hmoty a pro ndrust sily. Trenéfi by méli
vénovat velkou pozornost vyladéni pohybového apardtu cvicicich pomoci protazeni
zkrdcenych a postupného a promysleného posilovani svali celého téla s durazem

na svaly kolem pdtere, svaly bfisniho lisu a koncetin.

Z hlediska tvorby cvicebniho programu by mélo byt upfednostnéno cviceni
s vlastni vahou (na hrazdé, kliky atd.) nebo cviky na pfistrojich, kde opét klademe
diraz na provedeni spravného biomechanického pohybu s volbou jemnych uprav
zatéze. Jestli cvicenec musi cvicit s volnymi vahami jako jsou cinky, méla by dand
série obsahovat vyssi pocet opakovadni (15 — 30). Klademe diraz na opakovadni
spravného dychdni, dobré obleceni a bezpecného cviceni. Samotny silovy trénink
by mél probihat 2 — 3krat v tydnu. Je doplriovan dostatecnym mnoZstvim aerobni
zdtéZe v ostatnich dnech v tydnu. Pozornost klademe na protahovaci cviceni a
kvalitni odpocinek. Zatéz by méla byt trvalejsiho cyklického charakteru. Programy
by na sebe méli logicky navazovat bez vyraznéjsich vykyvi v kvantité Ci kvalité
zatéZe. Staly diraz na prevenci poskozeni pdtefe, postupné zpevhovdni

vazivového apardtu a svalovych tponi v oblasti zad a bricha.

3.4 ADOLESCENTI

Dle Koloucha a Bohackové (1994). ,Z anatomického a fyziologického hlediska je

toto vékové obdobi nejvhodnéjsi, co se podminek pro vsestranné zatéZovdni cvicicich

tyce. V predchozim obdobi mohl instruktor pracovat s cviCenci jako s kolektivem, v této

fazi tak wvzrista vyznam individualizace zatéZe a to jak vobjemu, obsahu tak i

vintenzité. Odlisny je rozvoj jednotlivych svalovych skupin, jind je i rychlost regenerace Ci

schopnost instinktivniho vnimani vlivu tréninku.

Pokud se cvi¢enec zhosti zdjmu o prfipravu na kulturistickou soutéz, musi se

instruktor soustrfedit nejen na vlastni télesnou stavbu, ale jisty diraz klade i na rozvoj
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tvdrcich schopnosti, které se pak projevi pfi tvorbé nejvhodnéjsi sestavy a postoji pro dany
typ postavy. Pfi pldnovdni tréninku musi vzit trenér v uvahu vsSechny faktory ovliviujici
vysledky pfipravy jako jsou anatomické a fyziologické zvidstnosti organismu konkrétniho
sportovce jeho moznosti kvalitné se stravovat, prevazujici psychické viastnosti, rychlost

regenerace atd.”
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4 CVIKY NA POSILENi DANYCH SVALOVYCH PARTII

Prehled povrchové vrstvy kosterni svaloviny na lidském téle.
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4.1 SVALY RAMENNiHO KLOUBU (DELTOVE SVALY)

4.1.1 TLAKS JEDNORUCNIMI CINKAMI V SEDU

Hlavni zapojované svaly — deltovy sval, predevSim jeho stfedni ¢ast,
nadhfebenovy sval, pfedni sval pilovity, trapézovy sval, predevsim jeho horni ¢ast,
rombické svaly, velky sval prsni, trojhlavy sval paZini, dvojhlavy sval paini a svalstvo

predlokti

Vychozi poloha — sedime na kolmé lavici, bedra pfitazena k opéradlu, nohy pevné

zapreny o podlozku, ¢inky drzime v rukou tak, Ze dlané sméruji vpred

Provedeni cviku — cinky tlaéime vedenym pohybem pazi svisle vzhlru témér az
do propnuti v loktech, ale nepropindme UplIné, pohyb vzhiru a do dolni pozice probiha

bez zastaveni, rozsah pohybu by mél smérovat k dolnimu okraji usi,

Dychani — pfi tlaku vzhiru vydech, pfi spousténi ¢inek nddech

=

118111

Obrazek 9 - vychozi poloha Obrazek 10 - kone¢na Obrazek 11 - pohled ze
poloha strany pii konecné
poloze
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4.1.2 UPAZOVANI JEDNORUCNIMI CINKAMI OBOURUC VE STOJE

Hlavni zapojované svaly — deltovy sval, predevSim jeho stfedni ¢ast,
nadhrebenovy sval, trapézovy sval, predevsim jeho horni cast, predni sval pilovity,
rombické svaly, velky sval prsni, trojhlavy sval paZini, dvojhlavy sval paZni, svalstvo

predlokti

Vychozi poloha — Uzky nebo mirny stoj rozkro¢ny, panev aktivné podsazena, paze
sméruji podél téla, loketni kloub mirném pokrcéeni, pricemz se pokrcéeni v prabéhu

pohybu nijak neméni

Provedeni pohybu — vedenym upaZzenim dostaneme ¢inky do vodorovné polohy

nebo mirné nad, ruce se mirné vytaceji malikovou hranou vzhiru

Dychani — Dle Stackeové (2008). ,Ndzory na dychdni v pribéhu tohoto cviku se
znacné rozchazeji. U zacdatecnik( doporucujeme v pribéhu koncentrické faze vydech, ¢imz
sniZujeme riziko zapojeni horni C&dsti trapézového svalu. U pokrocilejsich cvicencu
s vykonnostnimi cily pri pouZiti vyssich vah je moznd varianta, kdy je na zacdtku pohybu

nddech, poté zadrZeni dechu a béhem excentrické faze vydech.“

Obrazek 12 - Obréazek 13 - konelna poloha
vychozi poloha
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4.1.3 PREDPAZOVANI S JEDNORUCNIiMI CINKAMI VE STOJE

Hlavni zapojované svaly — deltovy sval, predevsim jeho pfedni ¢ast, velky sval
prsni, pfedevsim jeho horni ¢ast, trapézovy sval, taktéZz jeho horni ¢ast, predni sval

pilovity, rombické svaly, trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni, svaly predlokti

Vychozi poloha — mirny stoj rozkrocny, pdnev v aktivni podsazené poloze,

zpevnéné hyzdeé a brisni svaly, Cinky drzime na stehnech nebo mirné po stranach

Provedeni cviku — cinku zveddme predpaZovanim do pravého uhle strupem,
snazime se docilit co nejmensi depresi v ramennim kloubu
Dychani — vydechujeme ve fazi pfedpazovani (pracovni faze), pfi spousténi Cinky

nadech

Obrazek 14 - Obrazek 15 - konec¢na

vychozi poloha poloha
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4.1.4 DELT DECK (UPAZOVANI NA STROJI V SEDE)

Hlavni zapojované svaly — zapojeni predevsim zadni hlavy svalu deltového, sval
podhiebenovy, maly sval obly. V konecné fazi pohybu pti pfiblizeni lopatek k patefi

dochazi dédle k zapojeni svalu trapézového a rombickych sval(.

Vychozi poloha — sed celem ke stroji, hrudnik opfeny o opéradlo, nohy opfené

pevné o podlozku, hlava sméfuje rovné, brada spise k hrudniku, pevny uchop drzadel

Provedeni pohybu — vedeny pohyb do upaZeni, lokty a ramena tla¢ime smérem
doll, v konecné poloze tla¢éime lopatky k sobé a snazime se na par sekund udrzet

kontrahovanou polohu

Dychani — v dobé zadbéru vydech, pfi ndvratu do vychozi polohy nadech

Obrazek 16 - vychozi Obrazek 17 - konecnd poloha
poloha
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4.2 SVALY ZADOVE

4.2.1 MRTVY TAH

Hlavni zapojované svaly — jeden z nejkomplexnéjSich cvikli pro posileni vétSiny
svalll na téle, velké zapojeni dolni ¢asti vzpfimovacl patere, sval trapézovy, velké je i

zapojeni svalu hyzdového a ¢tyrhlavého stehenniho

Vychozi poloha — v podfepu mirny stoj rozkro¢ny ¢elem k velké obourucni Cince,

propnuté paze uchopi ¢inku v Urovni Sirsi nez je Sife ramen

Provedeni pohybu - zpevnéné bfisni a bederni svalstvo, ¢inka se zvedd podél
holennich kosti, kdyZ ¢inka dosahne vyse kolen, zadina vzpfimovani trupu, kdy se odviji
obratel po obratli az po naptfimeni hlavy ve vzpfimené poloze, kde se pohyb zhruba na
dvé vtefiny zastavi, nasleduje opatrné spousténi Cinky zpét k zemi, bfiSni a bederni

svalstvo zUstava neustale v kontrakci

Dychani — nddech pred zacatkem tahu, na konci pohybu vydech

Obrazek 17 - vychozi poloha Obrazek 18 -
kone¢nd poloha
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4.2.2 SHYBY NADHMATEM SIROKYM UCHOPEM K HRUDNIKU

v vV

Cvik patfi mezi tézsi prvky, kde je za potfebi vyssi davka sily, aby doslo ke

spravnému provedeni

Hlavni zapojované svaly — Siroky sval zadovy, velky sval obly, dvojhlavy sval pazni,
v konecné fazi pti pritazeni lopatek k pateti zadni ¢ast svalu deltového, svaly rombické,
stfedni a spodni cast svalu trapézového, predni sval pilovity, extenzory hrudni patere,

svaly predlokti

Vychozi poloha — vis na hrazdé, dolni koncetiny jsou pokréeny v kolenou v pravém

Uhlu, panev v aktivnim podsazeni, kréni pater v protazeni

Provedeni pohybu — shyb k hrudniku by mél smérovat az ke kli¢ni kosti, kdy je
pohyb proveden depresi ramen, v prilbéhu pohybu jsou ramena s lokty stale tlaceny vzad,
v konecné poloze jsou lopatky pritahovany k patefi, navrat do vychozi polohy je vedeny a
brzdény

Dychani — vydech v pracovni fazi pohybu, pfi vrcholné kontrakci kratké zastaveni

dechu, pfi spousténi naddech

Obréazek 19 - vychozi poloh
raze vychozipoloha Obrazek 20 - kone¢na poloha

36



CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.2.3 VZPRIMOVANI NA ROVNE LAVICI

Cvik by neméli provadét osoby s dolnim zkfizenym syndromem a bolestmi ve

spodni ¢asti zad

Hlavni zapojované svaly — vzpfimovace patere, flexory kolenniho kloubu, velky

sval hyzdovy, ¢tyrhranny sval bederni,

Vychozi poloha — dolni koncetiny jsou zapfené v kotnicich o polstrované valce,
opérka je ve vysSi trnl kosti kycelni, zkfizené horni koncetiny na hrudniku, ramena jsou

tlacena dol(, brada zatazena vzad, kréni pater je v protazeni

Provedeni pohybu —, brada zataZena vzad, plynuld a pomald flexe patere obratel
po obratli, pohyb konéi vpoloze, kdy je trup rovnobéiné se zemi, nedochazi

k prekracovani vychozi polohy - hyperextenzi

Dychani — na konci extenze je maximalni vydech, v excentrické fazi pohybu vydech

Obrazek 21 - vychozi poloha

Obrazek 22 - konecnd poloha

4.2.4 STAHOVANI HORNIi KLADKY SIROKYM UCHOPEM K HRUDNIKU

Hlavni zapojované svaly — Siroky sval zadovy, spodni a stfedni c¢ast svalu
trapézového, predni sval pilovity, rombické svaly, podhifebenovy sval, extenzory hrudni
patere, dvojhlavy sval pazni, svalstvo predlokti, zadni strana svalu deltového (v kone¢né

fazi pohybu v kontrakci)
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Vychozi poloha — sed ¢elem ke stroji, stehna zaprena o polstrované valce, chodidla

pevné oprena o podlozku, panev v aktivnim podsazeni, hlava v prodlouzeni kréni patere

Provedeni pohybu — pohyb je vyvolan depresi ramen, nasleduje stazeni kladky ke
kosti hrudni, kdy jsou ramena v retrakci a depresi, extenze v hrudni ¢asti patere, na konci
pohybu dochazi ke zpomaleni pohybu v excentrické fazi, nasleduje pozvolné protahovani

svalové skupiny do vychozi polohy

Dychani — pfi pfitahu kladky vydech, nadech pfi dosahovani vychozi polohy

Obrazek 23 - vychozi poloha Obrazek 24 - konec¢na poloha Obrazek 25 - pohled ze
strany v kone¢né poloze

4.2.5 PRITAHY JEDNORUCNI CINKY V PREDKLONU K PASU JEDNORUC S OPOROU O LAVICKU

Hlavni zapojované svaly — Siroky sval zadovy, rombické svaly, velky sval obly,
trapézovy sval, zadni ¢ast deltového svalu, predni sval pilovity, dvojhlavy sval pazni,

hluboky sval pazni, sval vieteni, svalstvo predlokti

Vychozi poloha — stojime bokem k lavici, o kterou se opfeme pokréenou nohou
v koleni a dlani na stejné strané, zada v horizontdIni poloze, druhd ruka drzi napnuté

jednorucni Cinku, hlava je v prodlouzeni, vytazena kréni pater

Provedeni pohybu — Cinku pfitahujeme z maximalniho protaZzeni az k pasu nebo

vyse, jak je to moziné, soustfedime se na kontrakci zadového svalstva, kde v konecné
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poloze mlzZe nastat kratka vydrz k maximalnimu kontrahovani svall, loket sméfuje vzh(ru
aod téla
Dychani - pfi pfitahovani ¢inky vydech, pfi spousténi nadech. PouZijeme-li vétsi

zatéz, je vhodné na zacatku pracovni faze zadrzet dech, ktery drzime pfi celém pfitahu a

vydechujeme v zavérecné fazi pohybu.

Obrazek 26 - vychozi poloha Obrazek 27 - konecna poloha

4.2.6 PRITAHY SPODNi KLADKY VSEDE K PASU (VESLOVANI NA KLADCE)

Hlavni zapojované svaly — Siroky sval zadovy, velky sval obly, v konecné fazi zadni
strana svalu deltového, sval trapézovy, rombické svaly, predni sval pilovity, dvojhlavy sval

pazni, svalstvo predlokti

Vychozi poloha — sed na lavici, chodidla jsou zapfena o opérky k tomu uréené,
paty mohou byt zapfeny o zem a zbytek chodidla na opérkach, zdda mame rovnég,

zatazeni brady vzad

Provedeni pohybu — pfitah kladky k pasu, deprese ramen, lokty u téla, v konecné

fazi dochazi k retrakci ramen a k intenzivni kontrakci mezilopatkovych svall, excentricka

Obrazek 30 -
Obrazek 29 - konecna poloha kone¢na poloha,

didraz klademe na

Obrazek 28 . vychozi poloha 39
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faze pohybu je brzdéna

Dychani — pfi pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi nddech. PouZijeme-li
vétsi zatéz, je vhodné na zacatku pracovni faze zadriet dech, ktery drizime pfi celém

pfitahu a vydechujeme v zavérecné fazi pohybu

4.3 SVALSTVO HRUDNIKU — PRSNI SVALY

4.3.1 TLAKY VLEZE NA ROVNE LAVICI S VELKOU CINKOU

(BENCH PRESS)

I

Hlavni zapojované svaly — velky sval prsni,
predevsim jeho dolni a stfedni ¢ast, maly sval prsni,
predni a stfedni ¢ast svalu deltového, trojhlavy sval

pazni, predni sval pilovity, dvojhlavy sval pazni,

svalstvo predlokti

Vychozi poloha — leh na zadech, nohy opfené
0 zem nebo oprené skrémo na lavici, nedochazi tak
k vétSimu prohybani beder, ale tato varianta omezuje
zapojeni dolni casti velkého prsniho svalu a pfenasi
vétsi zatéz na stredni a horni ¢ast svalu prsniho, osa

¢inky je v drovni oci, Sitka Uchopu dle cviéence, méla

Obrazek 32 - kone¢na
_ noloha

by vSak byt vice jak na Sitku ramen (15 az 20cm), aby

nedochdzelo k pfilisSnému zatiZeni trojhlavého svalu

pazniho

Provedeni pohybu — opatrné spoustime Cinku
k hrudi, kde by se méla lehce dotknout, lokty tla¢ime

v pribéhu pohybu kolmo do stran, ¢inka by neméla

zUstavat v spodni poloze, ale méla by se plynule

i . i i L . Obrazek 33 - konecna poloha,
dostavat zpét do vychozi polohy, propinani loktd pohled ze strany, bedra se
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v konec¢né poloze je individudlni feSeni, avsak timto ,zamkem*, dochazi k velkému tlaku

na loketni kloub

Dychani — pfi spousténi ¢inky k hrudniku nadech, pfri vytlacovani vzhiru vydech

4.3.2 TLAKY NA SIKME LAVICI HLAVOU NAHORU S VELKOU CINKOU

Hlavni zapojované svaly — velky sval prsni, pfedevsim jeho horni ¢ast, predni a
stfedni ¢ast svalu deltového, pfedni sval pilovity, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni, svalstvo

predlokti

Vychozi poloha — leh na lavicce, kterd je ve sklonu 45 az 60 stupnl, uchop
nadhmatem ve vétsi Sifi nez je Sitrka ramen, hlava opfena o lavi¢ku, brada je tlacena

smérem dol(, chodidla zapfena o podlozku

Provedeni pohybu — ty¢ pomalu spoustime s nadechem az k hrudniku, pohyb se
nezastavuje a prechazime k plynulému vytlacovani Cinky vzh(ru, lokty sméfuji kolmo

k zemi

7 s

Dychani — vydech pfi pohybu Cinky dold, nadech pfi tlaceni ¢inky vzhiru

Obrazek 34 - vychozi poloha Obrazek 35 - konec¢na poloha
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4.3.3 ROZPAZOVANi S JEDNORUCNIMI CINKAMI HLAVOU NAHORU

Hlavni zapojované svaly - velky sval prsni, predevsim jeho horni ¢ast, predni a
stfedni ¢ast svalu deltového, predni sval pilovity, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni, svalstvo

predlokti

Vychozi poloha — sedime na Sikmé lavici, chodidla pevné zaptfena o podlozku nebo
o vyvySenou podlozku z divodu zamezeni prohybu v bederni ¢asti patere, zaprend hlava o
lavicku, kréni pater v protazeni, jednorucni €inky drzime nad hlavou dlanémi proti sobé

(paralelné), ale nedochazi k propinani v loketnim kloubu

Provedeni pohybu — postupné a vedenym pohybem rozpazujeme, soucasné
drZzime stejnou polohu v loktech, az dojdeme do krajni polohy, kterd protahuje prsni svaly,

timto je individudIné limitovan pohyb do krajni polohy, dle vyse zkraceni prsnich sval(i

Dychani — pti spousténi ¢inek do dolni pozice nadech, v excentrické fazi pohybu

vydech

Obrazek 36 - vychozi poloha

Obrazek 37 - konecnd poloha
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4.3.4 PECKDECK (MOTYLEK)

Hlavni zapojované svaly — velky prsni sval, pfedevsim jeho stfedni ¢ast, predni a
stfedni ¢ast svalu deltového, predni sval pilovity, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni, svalstvo

predlokti

Vychozi poloha — sed na pfistroji, chodidla pevné zaprena o podlozku, pred télem,
hlava a z4dda taktéZ opreny o polstrovani pro zada, ruce jsou zapfeny o drzadla, ramena
tla¢ime doll v pribéhu celého pohybu, lokty taktéz tlacime smérem dolli, abychom co

nejvétsi zatizeni prenesli na prsni sval a omezili tak pfiliSné zapojeni deltovych svalu

Provedeni pohybu — tahem rukou jdeme proti madlim, kterd dostaneme aZ do
predpaZeni, kde v maximalni kontrakci pohyb zastavime, nasleduje pomalé vraceni se do

vychozi polohy, stale se snazime tlacit lokty a ramena smérem dolu

Dychani — v pracovni fazi vydech, pfi pohybu do rozpazeni nddech

Obrazek 38 - vychozi poloha

Obrazek 40 - Obrazek 41 - kone¢na
konec¢na poloha poloha, pohled z boku
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4.3.5 STAHOVANI PROTISMERNYCH KLADEK

Hlavni zapojované svaly - velky prsni sval, pfedevsim jeho stfedni ¢ast, predni a
stfedni ¢ast svalu deltového, predni sval pilovity, dvojhlavy a trojhlavy sval pazni, svalstvo

predlokti

Vychozi poloha — uchopime adaptéry kladky, dlané sméruji dold, stojime mezi
protismérnymi kladkami v mirném podrepu, chodidla na Sifi panve, zada v napfimené

poloze, trup v mirném predklonu, lokty nahoru, ramena tla¢ime dolt

Provedeni pohybu — z upaZeni proti odporu kladek provadime pohyb do pfipazeni,
lokty v pribéhu celého pohybu sméfuji vzhliru a tazena doll jsou ramena, pohyb

v maximalni kontrakci pred télem zastavime, pomalu se vracime zpét do vychozi polohy

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, pfi pohybu zpét nddech

Obrazek 42 - vychozi poloha Obrazek 43 - kone¢na poloha Obrazek 44 -

kone¢nd poloha z
boku
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4.3.6 KLIKY NA BRADLECH

Hlavni zapojované svaly — velky sval prsni, ¢im vice predklanime trup vpred, tim
vice zatézujeme spodni vldkna svalu prsniho, na rozdil od témér vertikalniho provedeni
kde hlavni funkci pfi pohybu prebira trojhlavy sval pazni, pfedni ¢ast svalu deltového,

pilovity sval pfedni, svaly predlokti, zadové svaly, bfisni svalstvo, loketni sval

Vychozi poloha — provedeme vzpor na bradlech, nohy ve vzduchu ohnuty
v kolenou do pravého uhlu, bradu tlacime dolli smérem k hrudniku, snazime se co nejvice

predklonit hrudnik, aby zatiZeni na spodni ¢ast prsniho svalu bylo co nejvétsi

Provedeni pohybu — pomalu se klikem poustime do uUrovné bradel, kde dochazi
k intenzivnimu protazeni prsniho svalu a ptedniho svalu deltového, ve spodni poloze se
nezastavujeme a plynule navdZeme tahem zpét do vzporu, snazime se soustfedit na

kontrakci prsnich svalu

Dychani — pfi pohybu do spodni polohy nadech, pfi pohybu zpét nahoru vydech

Obrazek 45 - vychozi poloha Obrazek 46 - konecna poloha
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.4 DVOJHLAVY SVAL PAZNi (BICEPS)

4.4.1 BICEPSOVY ZDVIH OBOURUC NA PROTISMERNYCH HORNICH KLADKACH V UPAZENI

Hlavni zapojované svaly — dvojhlavy sval pazni, pfedevsim jeho dlouha hlava,
hluboky sval pazni, vietenni sval, svaly predlokti, mezilopatkové svaly, zadni ¢ast svalu

deltového

Vychozi poloha — mirny stoj rozkro¢ny mezi protismérnymi kladkami, kladky
drzime podhmatem, kdy dlané mifi vzhdru, paze drzime ve vodorovné pozici, aktivni

podsazeni panve, zada rovn4, hlava zpfima

Provedeni pohybu — ohybanim paZi v loktech vedeme kladky smérem k hlavé,
pazni kosti jsou stale ve stejné poloze, pohyb vychazi pouze z loktl, ve fazi maximalni
kontrakce pohyb zastavime, pomalym pohybem se vracime do plvodni polohy, nadlokti

je stale v horizontalni poloze

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, pfi excentrické kontrakci nadech

v
v
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Obrazek 47 - vychozi poloha Obrazek 48 - konecnd poloha
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.4.2 1ZOLOVANY BICEPSOVY ZDVIH S JEDNORUCNI CINKOU V SEDU

Hlavni zapojované svaly — dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni, sval vietenni,

svalstvo predlokti

Vychozi poloha — v sedu na lavici drzime jednoruc¢ni Cinku tak, Ze dlan sméfuje

dopredu, loket je opfeny o vnitfni stranu stehna

Provedeni pohybu — postupnym pokréovanim paZe v lokti zvedame cinku
pllkruhovym pohybem az k hrudniku, lokty a nadlokti jsou v pribéhu cviku nehybné, poté

spoustime Cinku zpét do plvodni polohy, zapésti celou dobu zpevnéné

Dychani — se zdvihanim cinky vydech, pfi ndvratu zpét do vychozi polohy nadech

Obrazek 49 - vychozi poloha Obrazek 50 - sttedni poloha Obrazek 51 - kone¢nd poloha
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.4.3 KLADIVOVY BICEPSOVY ZDVIH

Hlavni zapojované svaly — hluboky sval pazni, sval vietenni, dvojhlavy sval pazni

Vychozi poloha — mirny stoj rozkro¢ny nebo sed na lavici, drzime Cinku tak, aby

dlané smérovali k sobé (paralelné), aktivni podsazeni panve, zpevnéné brisni svalstvo

Provedeni pohybu — postupnym ohybanim paze v lokti zvedame cinku, lokty

mame u téla, pficemz by se neméli dostavat pred trup

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, pfi excentrické kontrakci nadech

EER RS TR

Obrazek 52 - B
vychozi poloha Ovbrazlek 53 -
stfedni poloha

Obrazek 54 -
konecna poloha
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.5 TROJHLAVY SVAL PAZNI (TRICEPS)
4.5.1 FRANCOUZSKY TLAK VSEDE S JEDNORUCNI CINKOU ZA HLAVOU

Hlavni zapojované svaly — trojhlavy sval pazni, dlouhd hlava trojhlavého svalu

pazniho, loketni sval, velky sval prsni, deltovy sval, svalstvo predlokti

Vychozi poloha — vsedu na lavici driime jednorucni ¢inku v natazené ruce,
kontrakci bfisnich svall zabranime prohybani v bedrech, druhd ruka je optfena o hranu

lavice

Provedeni pohybu — plynulym ohybanim paze v lokti spoustime ¢inku za krk

Dychani — pti spousténi ¢inky nddech, pfi zvedani vydech

Obrézek 55 - vychozi Obrazek 56 - kone¢na Obrézek 57 -
poloha poloha z boku konec¢na poloha

4.5.2 FRANCOUZSKY TLAK VLEZE S EZ CINKOU

Hlavni zapojované svaly - Pfi spousténi Cinky vice za hlavu dochazi vice k zapojeni
dlouhé hlavy trojhlavého svalu pazniho. Spoustime-li ¢inku vice nad ¢elo, zapojujeme
predevsim vnitini a vnéjsi hlavu svalu trojhlavého pazniho. DalSimi zapojovanymi svaly

jsou loketni sval, velky sval prsni, deltovy sval, svalstvo predlokti

Vychozi poloha — leh na zadech, ¢inku uchopime v predpazeni
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

Provedeni pohybu — pomalym plynulym pohybem spoustime ¢inku nad celo nebo
jak jiz bylo zminéno, za Celo, dle pozadovaného efektu, lokty se snazime drzet co nejvice u

sebe, zaroven sméruji vzhlru

Dychani — pfi spousténi ¢inky nddech, v pracovni fazi pohybu vydech

Obrazek 60 - konetnd poloha z cela

Obrazek 61 - vychozi poloha z Cela Obrazek 62 - konecnd poloha
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.5.3 KICK-BACK (EXTENZE V LOKTI SJEDNORUCNI CINKOU JEDNORUC V PREDKLONU

V PRIPAZEN()

Hlavni zapojované svaly — trojhlavy sval pazni, loketni sval, fixacni funkci vytvari

svalstvo predlokti, deltové svaly, bfisni a zadové svalstvo

Vychozi poloha — stoj bokem k rovné lavici, dlani a kolenem neprocvi¢ované strany
se o lavici opfeme, kréni patef s hlavou v prodlouZeni trupu, zada jsou driena rovné,

procvic¢ovana ruka je v pfipazeni, ramena tla¢ime dold, loket v ohnuti

Provedeni pohybu — provadime extenzi v lokti, ve fazi maximalni kontrakce pohyb

zastavime a plynulym pohybem vracime zpét do plvodni polohy

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, pfi spousténi ¢inky nadech

Obrazek 63 - vychozi Obrazek 64 - vychozi poloha z boku
poloha z cela

Obrazek 65 - konecna Obrazek 66 - vychozi poloha z boku
poloha z cela
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.5.4 TRICEPSOVE KLIKY MEZI LAVICKAMI S VLASTNi VAHOU

Hlavni zapojované svaly — trojhlavy sval paZni, loketni sval, fixacni funkci vytvari

svalstvo predlokti, deltové svaly, bfisni a zadové svalstvo

Vychozi poloha — pro cvik pouZijeme dvé rovné lavice, které jsou umistény
v dostatecné vzddlenosti, o jednu lavici si opfeme dolni koncetiny v drovni kotnik,
nasleduje vzpor za télem, hornimi koncetinami se opirame dlanémi o hranu druhé lavicky,
ruce jsou maximalné v Sifi ramen, trup sméruje kolmo k podloZce, zada jsou rovna, brada

je zatazena vzad a kréni pater je v prodlouzeni

Provedeni pohybu — pomalym spousténim trupu délame klik az do krajni polohy,
zada drzime v celém pribéhu cviku rovné, hlava a kréni pater jsou v prodlouZeni, ramena
tla¢ime v pribéhu pohybu dozadu a doll, lokty sméfuji vzad, na konci pohybu
,hezamykdme” lokty, ale plynule pokracujeme dale v pohybu a drzime tak sval neustdle v

napéti

Dychani — pri vzporu vzhliru vydech, v excentrické fazi pohybu nadech

Obrazek 67 - vychozi poloha Obrazek 68 - konecna poloha
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.6 BRISNISVALSTVO
4.6.1 VYDRZ VE VZPORU NA PREDLOKTI (PRKNO)

Hlavni zapojované svaly — kompletni zapojeni vSech bfisnich svalli, hyzdové

svalstvo, zadové svalstvo, trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval paZni, tyrhlavy sval stehenni

Vychozi poloha + provedeni pohybu — jsme v podporu na loktech, nohy se
dotykaji Spickami podlozky, bfisni svalstvo vtdhneme pomoci Snérovacky, svalovy tonus
neustdle drzime, aktivni podsazeni panve spolu se stazenymi hyzdovymi svaly, lokty jsou
pod rameny, kolmo k podloZce, mirné je tla¢ime dold a k sobé, abychom udrzovali stélé
napéti ve stredu téla, v této pozici setrvdvdme od 30 sekund aZ po 2 minuty, dle fyzickych
moznosti cviCence, jakmile za¢ne dochdzet k prohybdni v bederni oblasti patere, cvik

ukoncime

Dychani — po aktivaci hlubokych bfisnich sval( tuto kontrakci udriujeme a

dychame v klidu dle potteby v priibéhu celého cviku

Obrazek 69 - vydrz ve vzporu na predlokti
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.6.2 PREDNOZOVANI NA STOJANU V PODPORU NA PREDLOKTI

Hlavni zapojované svaly — pfimy sval bfisni, mensi mérou Sikmé svaly bfisni, sval

bedrokyclostehenni, svaly hornich koncetin (izometricka svalova prace pfi udrzeni visu)

Vychozi poloha — vis na hrazdé, zpevnéni stfedu téla, nesmi dochazet

k rozhoupani

Provedeni pohybu — vedeny prednos, pohyb vychazi z podsazeni panve, které
musi byt udrzeno v priibéhu celého pohybu. Dolni koncetiny jsou mirné ohnuty v pribéhu
opakovani v kolennim kloubu (u za¢ate¢niku mazeme povolit vétsi flexi v koleni) , Duraz

kladen na brzdici fazi, kde je pohyb zpomalen

Dychani — pti zdvihani nohou vydech, pfi navratu do plGvodni polohy nadech. U

zacinajicich cvicencl a jedincl s oslabenou brisni sténou bude pohyb provadén predevsim

flexory kycelniho kloubu. Pti zafazeni tohoto cviku predpokldddme dostatecné posilenou

brisni sténu a optimalni stereotyp flexe trupu.

Obrazek 70 - Obrazek 71 -
vychozi poloha konecna poloha
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.6.3 PREDNOZOVANi S PODSAZOVANIM PANVE V LEHU NA VODOROVNE LAVICI

Hlavni zapojované svaly — sval bedrokycelni, napinac povazky stehenni, pfimy sval
stehenni, ve druhé fazi pohybu po nadzvednuti panve a zakulaceni patere se zapojuje celé

brisni svalstvo s dlirazem na spodni ¢ast pfimého svalu bfisniho

Vychozi poloha — horni koncetiny jsou fixovany dlanémi vzhiru uchopem za
lavicku, brada je tlacena smérem k hrudniku, kréni patef v prodlouZzeni, nohy sméruji

kolmo nad podlozku

Provedeni pohybu — postupnym podsazovanim panve a zakulacenim zad spolu
s prociténou kontrakci bfiSnich svall dostdvame kolena blize k hlavé, vSe je provadéno
pomalym a plynulym pohybem, stejné tak zpétny pohyb je provadén peclivé az do vychozi

polohy

Dychani — pfi pritahovani nohou ktélu a kontrakci bfisnich svall dochazi

k vydechovani, nadech nasleduje ve fazi navratu do vychozi polohy

Obrazek 72 - vychozi poloha

Obrazek 73 - kone¢na poloha
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.6.4 ROTACES TYCi V SEDE OBKROCMO NA LAVICI

Hlavni zapojované svaly — rotatory patere, vnitfni i vnéjsi Sikmé bfisni svaly,
pri¢ny sval bfisni, pfimy sval bfisni, , adduktory kycelniho kloubu

Vychozi poloha — sed obkro¢mo na lavici, chodila jsou pevné zaprena o podlozku,
v kyCelnim i kolennim kloubu jsou pravé uhly, osa ty¢/velké Cinky je poloZena na ramenou,

horni koncetiny jsou poloZeny pres osu a jsou v relaxované poloze, bradu tlacime vzad,

kréni pater je vytazend

Provedeni pohybu — pomalym a vedenym otacenim se ota¢ime kolem osy patere,

v krajni poloze je moZné provést mirny uklon k vétsimu posileni Sikmych bfisnich svald

Dychani — pomalé a plynulé dychani v prdbéhu pohybu, v kone¢né poloze pfi

kontrakci bfisnich svall vydech

Obrazek 74 - vychozi Obrazek 75 - konec¢na
poloha poloha
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.7 SVALSTVO DOLNIiCH KONCETIN, PREDNi STRANA
4.7.1 DREP S VELKOU CINKOU ZA HLAVOU

Drepy jsou brany jako jeden z nejkomplexnéjsich cviki
na posileni svall dolnich koncetin a soucasné tento cvik
vyvolava velikou odezvu anabolickych proces v celém téle,
jelikoz aktivuje veliky pocet svali vcelém téle, jelikoZ je
zapotrebi generovat veliké usili a silu. Spolu s mrtvym

tahem a bench-pressem patfi mezi discipliny silového trojboje.

Hlavni zapojované svaly — ctyrhlavy sval stehenni,
dvojhlavy sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval,

krej¢ovsky sval, adduktory kycelniho kloubu, hyzdové svaly,

vzptimovace patefe, bfisni svaly, trojhlavy sval lytkovy Obrazek 77 - konecnd poloha

Vychozi poloha — stoj rozkro¢ny, chodidla v Sifi panve, vytoceny vné z divodu lepsi
stability, paty jsou podloZzeny, aby nedochazelo k predklonu trupu, osu cinky drzime
v pazich poloZzenou na ramenou a trapézovych svalech, nikoli na krénich obratlich, brada

zatazena vzad

Provedeni pohybu -
difep provadime s rovnymi zady,
az do polohy, kdy jsou stehna
vodo-rovné s podlozkou, pfi nizsi
poloze dochazi k zatizeni
kolennich  kloubll, pohyb je
pomaly a plynuly, nasleduje

vraceni se zpét do vychozi

polohy
Dychani — voprib&hu  Obrazek7g- ~ OPrazek79-stredni  Qprazek 80 - konetna
vychozi poloha poloh:il vmirném poloha
pohybu dold k podloZce nadech, pokrceni kolen

pfi pfekondvani mrtvého bodu a excentrické faze pohybu ndsleduje vydech
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.7.2 LEGPRESS NA SIKME LAVICI

Hlavni zapojované svaly — pokud jsou chodidla umisténa ve spodni ¢asti plosiny,

namahan je predevsim ctyrhlavy sval stehenni, jsou-li chodidla spiSe na jejim hornim

okraji, intenzivnéji se zapojuje sval hyZzdovy a zadni strana stehen (hamstringy), ¢im dale

mame chodidla od sebe, tim vice je pfendsena zatéz na adduktory kycelniho kloubu

Vychozi poloha — leh
na Sikmé lavici, bedra se
neprohybaji, ale jsou
pfitlacena k lavici, chodidla
mirné od sebe, kolenni klouby

nepropindame

Provedeni pohybu — po
uvolnéni pojistnych tyci
ohybdme kolena pod zatézi

doll, témér tak, ze se stehna

Obrazek 80 - vychozi poloha z boku Obrazek 81 - vychozi
poloha shora

dotknou trupu, pomalym a vedenym pohybem tla¢ime ploSinu se zavazim vzhiru, ne vsak

az do propnuti kolen

Dychani — pfi pohybu

dolll nadech, vydech s tlakem

nohou vzharu

a

Obrazek 82 - konec¢na poloha z boku Obrazek 83 - konetna
poloha shora
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.7.3 PREDKOPAVANI V SEDU NA STROJI
Hlavni zapojované svaly — izolovany cvik pro ¢tyrhlavy sval stehenni

Vychozi poloha — sed na pfistroji, ruce se drzi drzadel k tomu uréenych, narty jsou
opfeny o polstrované valce, bedra pfitisknuta o opérku zad, hlava v prodlouzZeni kréni

patere, brada tlacena smérem doll

Provedeni pohybu — vedend extenze v kolennim kloubu, v kone¢né fazi pohyb
zastavime a chvili vydrzime v maximadlni kontrakci, pomalym a plynulym pohybem se

vracime zpét do vychozi polohy

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech

Obrazek 84 —‘-vychozi poloha

Obrazek 85 - konecna poloha
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CVIKY NA POSILEN{ DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.8 SVALSTVO DOLNICH KONCETIN, ZADNi STRANA
4.8.1 VYPADY S JEDNORUCNIMI CINKAMI VZAD

Hlavni zapojované svaly — velky sval hyzdovy, ¢tyrhlavy sval stehenni, stfedni sval

hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, trojhlavy sval lytkovy
Vychozi poloha — mirny stoj rozkro¢ny, ruce svisle dold s ¢inkami u téla

Provedeni pohybu — provedeme vypad vzad, zada jsou rovné, ramena nezvedame,
rozsah pohybu jde do polohy, kdy je stehenni kost rovnobézné s podlozkou, nasleduje

vraceni se do plvodni polohy a cvik opakujeme na druhou koncetinu

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech

b ! L]
¢

Obrazek 86 - Obrazek 87 - kone¢na poloha
vychozi poloha

4.8.2 ZAKOPAVANI NA PRiSTROJI VLEZE

Hlavni zapojované svaly — dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval, poloblanity

sval, hyzdové svaly, dvojhlavy sval lytkovy, paravertebralni svaly
Vychozi pozice — leh na pfistroji, nohy zapfené o opérné valce v urovni Achillovy
Slachy, panev je v aktivnim podsazeni, pritlacujeme ji k podloZce béhem celého pohybu,

horni koncetiny drzi madla pro né urcené, brada zataZena vzad, snaha o co nejmensi

extenzi v oblasti kréni patere
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

Provedeni pohybu — pomala a plynula flexe v kolennim kloubu, panev by méla mit
stdlou polohu bez souhybl, v konecné poloze provadime maximalni kontrakci zadni

strany stehennich svalli, vedenym pohybem se vracime zpét do vychozi polohy

Dychani — v pracovni fazi pohybu vydech, v excentrické fazi pohybu nadech

Obrazek 88 - vychozi poloha

o e

4

l..‘i)- -

Obrazek 89 - konec¢na poloha

4.8.3 MRTVY TAH S PROPNUTYMA NOHAMA

Hlavni zapojené svaly — dvojhlavy sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval,

velky sval hyzd'ovy, dvojhlavy sval lytkovy, bederni vzpfimovace patere

Vychozi pozice — Cinku uchopime pred télem zhruba v Sifi panve, stoj mirny
rozkrocny, bradu tla¢ime vzad, ramena taktéz vzad a dol(i, zada jsou rovna a kréni pater

v protazeni

Provedeni pohybu — postupnym a pomalym pohybem dostavame trup do rovného

predklonu, kolenni klouby se nachazeji v extenzi po celou dobu provadéni cviku

Dychani — pfi pohybu smérem doll nadech, vydech nasleduje ve fazi napfimovani

61



CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

Obrazek 90 - vychozi poloha Obrazek 91 - stfedni poloha Obrazek 92 -
konecna poloha

4.8.4 PODSAZOVANIi PANVE V LEHU NA ZADECH

Hlavni zapojované svaly — velky, stfedni a maly sval hyzdovy, pfimy a Sikmy
(vnitfni i vnéjsi) sval brisSni a to prevainé jejich dolni casti, pricny sval bfisni,
paravertebralni svalstvo

Vychozi poloha — vlehu na zddech mame pokréené dolni koncetiny v kolennim
kloubu na Sifi panve, pevné jsme zapreni chodidly o zem, horni konéetiny volné na
podloZce nebo vytoceny dlanémi vzhiru, dojde tak k vétSimu pfitlaceni ramen a hrudni

Casti patere k podloZce, bradu tla¢ime vzad

Provedeni cviku — v lehu pfitla¢éime bedra k podloZce, pomalym vydechovanim az
do uplného vydechnuti védomé aktivujeme bfisni svalstvo, dojde k podsazeni panve a
stazeni hyzdovych svall, poté mizeme zacit zvedat panev od podlozky pfi stale kontrakci
svalll brisni stény, pomalu odvijime obratel po obratli az do vrcholné pozice, kde na
okamzik setrvame, plynule spoustime panev doll (stala kontrakce bfisnich svald), pro

vétsi efektivitu se v pribéhu cviku nedotykame panvi podlozky
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

Dychani — dychdni je individudlni vzhledem k pomalému provadéni cviku, nemélo

by vSak dochazet k zadrzovani dechu

Obrazek 93 - vychozi poloha

Obrazek 94 - konec¢na poloha
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CVIKY NA POSILENI DANYCH SVALOVYCH PARTI{

4.8.5 VYPONY VE STOJI (NA STUPINKU NEBO SCHODU)

Hlavni zapojované svaly — dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy, kratky sval
lytkovy, dlouhy sval lytkovy, zadni sval holenni, dlouhé ohybace prstl a palce, zatéz lze
soustfedit pomoci vytocenim Spicek (Spicky vyto€eny od sebe — vnitfni hlava dvojhlavého

svalu lytkového, Spicky vtoceny k sobé — vné;jsi hlava dvojhlavého svalu lytkového)

Vychozi poloha — Spi¢ky chodidel jsou na hrané stupinku, stoj na Sifi panve, paty
pod vahou mifi dol(

Provadéni pohybu — provedeme vypon sdlrazem na konec¢nou maximalni
kontrakci lytkovych sval(, zpétny pohyb vedeme pomalu az do protazZeni lytek

Dychani — v pracovni fazi pohybu mizeme vydechovat, pfi spousténi se doll je

nadech

Obrazek 95 - vychozi poloha Obrazek 96 - kone¢nd poloha
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ZAVER

ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo popsani vhodnych vybranych cvikld z oblasti
kondi¢ni kulturistiky. Vycet cvik( zde uvedenych by mél pomoci studentiim predmétu
kondiéni kulturistika se stavbou tréninkové jednotky zamérené na procvi¢eni konkrétni
svalové skupiny. Na kazdou svalovou partii jsem se snaZil vyuzit vice variant pouZitého
naradi, at jsou to jednorucni ¢inky, velké obourucni ¢inky, kladky nebo posilovaci stroje.
Chtél jsem, aby kazda partie byla procvic¢ena rliznym druhem sméru zatéze a aby se v této
praci objevily cviky tlakové i pakové, celkové (objemové) i izolované (rysovaci). Jisté zde
nejsou pouZzity vSechny moziné cviky a varianty, ale nabizené moznosti procvic¢eni dané

svalové partie jsou z mého pohledu dostacujici, jsou zde uvedeny vSechny zakladni cviky.

Dale jsem v této praci chtél pfiblizit ¢tenarim samotny pojem kondicni kulturistika
a pojmy s ni spojené. Aby bylo pochopeni cvikl a metod pouZivanych v tréninkovych
jednotkach ucelenéjsi, pouzil jsem vysvétleni nejzndméjsich terminli v samostatné
podkapitole. Rad bych zdlraznil a vyzdvihl pozitiva, ktera tento druh pohybu skryva a
presvédcil tak lidi, ktefi tfeba uvazuji o zacatcich cviceni v posilovné se zatézemi. Cviceni
zacatecnik(l a specifika vékovych skupin, u kterych je vétsi predpoklad, Ze s nimi pfrijde
budouci ucitel TV ¢i student kondi¢ni kulturistiky v praxi do styku, je popsan v samotné
kapitole. Zde se rozebird intenzita tréninkovych jednotek, specifické sestaveni tréninku a
moznosti zatizeni organismu téchto vékovych kategorii. Doporuéené pocty sérii a

opakovani vhodné pro konkrétni skupiny jedinci nejsou opomenuty.

Nemohl jsem se nezminit v dalSich kapitoldach o samotné svalové soustavé.
Rozhodl jsem se popsat svalovou tkan dle typu svalovych vldken, uvést svaly s tendenci
k ochabovani i ke zkracovdni. Jsou zde popsany zakladni pohyby v kloubech, které
usnadnuji pochopeni provedeni pozadovaného pohybu. Druhy kontrakci, rozhodujici o

pozadovaném pohybu jsou zde taktéz zminény.

Posledni kapitola zahrnuje konkrétni cviky a jejich popisy. Postupoval jsem od
cvikd na horni polovinu téla pres brisni svaly az k popisim cvikl cilenych na dolni

koncetiny.
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ZAVER

RESUME

Téma mé bakaldrské prace se tyka sestaveni fotodokumentace vybranych cvik(i v
oblasti kondi¢ni kulturistiky. Budou zde uvedeny zakladni popisy vybranych cvik(, které
maji pomoci studentim télesné vychovy a sportu spravné sestavovat cvicebni jednotky se
zamérenim na danou svalovou partii a jeji rozvoj. Je zde vysvétlen vyznam slova
kulturistika a véci s ni spojené, jako je napfiklad tréninkova terminologie. Uvadim i
zakladni popisy svalové tkané. Pohyby, které tato soustava vykonava, jsou zde také
vysvétleny. Dale se zaméruji na specifika cvi¢eni zacatecnikl a mladsSich vékovych

kategorii v kondi¢ni kulturistice.

RESUME

The topic of my thesis concerns the compilation of photos selected exercises in
fitness bodybuilding. They are the basic descriptions of selected exercises designed to
help students of physical education and sports training unit to prepare properly focusing
on the muscle group and its development. Is explained meaning bodybuilding and things
associated with it, such as training terminology. | also basic descriptions of muscle tissue.
Movements that this system is carried out, are also explained. It will focus on specific

exercises for beginners and younger ages in fitness bodybuilding.
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