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1 UVvOD

wport je dnes uzasny fenomén rozsireny po celéem svéteé napric vSemi vekovymi
kategoriemi. Je také v§im moznym - zabavou i zaméstnanim, prindsi potéSeni i uspokojent,
penize i slavu, umoznuje vyniknuti, ale také zklamani. Se sportem je spojen rozsahly primysi,
Cetné instituce, lokdlni i velké akce* (Svoboda, 2007, 11).

Jak vyplyva z vySe uvadéného textu, je dnes sport soucasti spole¢nosti. Muzeme jej
povazovat za vychovny prostiedek zejména v obdobi détstvi a adolescence. Napomaha
pii osvojovani etickych principli, jednéni, chovéni, ucté¢ a fair play. Vyznamné ovliviiuje
socializaci, tymovy zivot a chapani spolecnych cili a hodnot (Jansa et al., 2012).

Kondic¢ni kulturistika neni jen cestou k zvySovani vykonnosti a piipravy na zavody. Je to i
dlouhodobé a velmi slozitd vychovna a vzdélavaci Cinnost, na které se podileji spolecné
trenéfi, instruktofi, cviCitelé a rodice. VSechno je podiizeno nejenom sportu, ale i zabavé,
prozitklim a respektovani pravidel ,,fair play*.

V soucasné dob¢ nartistd ve sféie kondic¢ni kulturistiky pocet adepti. Od samého zacatku
pravidelného sportovani by méla byt jasnéd tréninkova filozofie, napi. co piinasi konkrétni
sport a jaké hodnoty rozviji, jaké metody, formy a prosttedky pouziva trenér v pfipravé nebo
co oc¢ekava od svéfencu. U zacatecnikil se Casto setkavame s rizikem nezajmu o teoretickou
oblast kondi¢ni pfipravy.

Nema-li zacatecnik dostatecné obecné a specidlni znalosti o kondi¢ni kulturistice, resp.
materidlni nebo ekonomické zizemi, muze byt zmifovana pohybova aktivita zdravi
ohrozujici.

V diplomové praci chci vécné zhodnotit podminky kondi¢ni kulturistiky v Karviné, tzn.,
shromazdit aktualni wdaje v regiondlnich zékladnach, analyzovat tréninkové programy
Vv konkrétnich centrech a navrhnout nové pfistupy v tréninkovych pldnech. Téma mé zajima
pfedeviim z divodu dlouholeté trenérské Cinnosti v oddilu kondiéni kulturistiky KSVC
Juventus Karvina. Vyznamnym argumentem je i rlist poznani v oblasti kondi¢ni kulturistiky,

ktery jsem rozvijel uz pii psani bakalaiské prace’.

! Rewenda, J. (2016). Optimalizace vybranych tréninkovych metod v kondi¢ni kulturistice. [Bakalaiské prace].
Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika kulturistiky

CviCeni se zavazim bylo uzivano jiz v dobach antickych. Cilem bylo zlepSeni télesné
kondice a rozvoj svalové sily. Tato mySlenky zistala dodnes. Sportovci a trenéfi vSak zjistili,
7e 1 tato pohybova aktivita musi mit fad a pravidla. Jednim ze starSich propracovanégjSich
textd, ze kterych je mozné v pfiméfeném mnozstvi lze Cerpat i dnes, je napt. Jablonsky et al.
(1967).

Kulturistika vychazi z latinského slova kultura, coz v piekladu znamena péstovat a
zuslecht'ovat. Autofi, jako napf. Jablonsky, et al. (1967), Kolouch a Kolouchova (1990),
Schwarzenegger (2013) nebo Stoppani (2016), ktefi se vénuji kulturistice, se v podstaté
shoduji v tom, Ze se jedna o proces budovani svalstva s vyuzitim zavazi.

Obsahuje pestry zasobnik cvikl s riznymi pfistroji, pti kterych pohybovy aparat piekondva
odpory zna¢né zatézujici svalstvo. Reakci na zvySujici se zatéz je hypertrofie. Dochazi tak
k zvyseni svalové hmoty, svalové sily a svalového napéti.

Kondicni kulturistiku popsal Ceskoslovensky kulturisticky svaz (CsKuS) jako tdelovou
formu télesné vychovy s vyuzitim typicky kulturistickych néaradi a nacini. Uplatiiuje vybrané
kulturistické metody a principy zavodni kulturistiky s hlavnim cilem zlepsit postavu, silu,
celkovou kondici, upevnit zdravi a moralni vlastnosti (Simek, 1975).

V soucasné dobé se ptimé definice kondi¢ni kulturistiky nevyskytuji. Pojem byl pouZzivan
pfed rokem 1989. Komercionalizaci doSlo ke zméné€ nazvu tohoto odvétvi kulturistiky
na fitness, posledni dobou oznacovano také jako wellness, zahrnujici dobrou psychickou
kondici a Zzivotni pohodu. Tento sport tak dostal uplné jiné rozméry. Uz nejde pouze
0 zdatnost, ale 0 kompletni zménu zivotniho stylu se zaméfenim na pohodovy a zdravy
zpisob Zivota. Zdatnost ma ovSem stéale velkou roli (Stackeova, 2008). Nedilnou soucasti se
tak stavaji stravovaci navyky, dopliky vyzivy a vSeobecna Zivotosprdva napomdhajici
ke zlepSeni fyzického a psychického stavu (Kleiner, 2010).

Vzhledem k tomu, Ze tato prace shromazd’'uje pfedevsim poznatky o metodach a postupech
tréninkovych jednotek, ro¢niho planu apod., nikoliv jeji relaxacni fazi, vyzivé a ostatnich

naleZitosti tohoto sportu, budu pouzivat termin CsKuS kondiéni kulturistika.

2.1.1 Rozdil mezi kulturistikou kondicni a zavodni
Jako v kazdém sportu i zde je rozdil téchto dvou druhti kulturistiky nalezneme v cili

cviceni. V zavodni kulturistice je hlavni pozornost vénovana maximalnimu vykonu v piesné

9



vymezené soutézni disciplin€. Oproti tomu v kondi¢ni formé jde hlavné o optimalni télesnou
zdatnost a svalovy rozvoj vzhledem k potfebam jedince. Jansa et al. (2007) popisuji télesnou
zdatnost jako schopnost optimélné reagovat na naro¢nou pohybovou ¢innost a vlivy vnéjsiho
prostiedi, zatimco télesnou vykonnosti rozumi schopnost poddavat maximalni vykon v dané
pohybové aktivité. Samoziejme je urcita uroven zdatnosti predpokladem k rozvoji vykonnosti
i v jinych disciplindch. Tato zavislost vSak neni pfimo Umérna a mnohdy specializace
v jednom sportu, snizi vykonnost v jiném sportovnim odvétvi. Napft. kulturista s velkym
mnozstvim svalové hmoty bude znevyhodnén ve vytrvalostnich sportech. V kondi¢ni
kulturistice je snahou rovnomérny a vSestranny rozvoj. Cvi¢enec je tedy schopen dosahnout
ve vSech ohledech kvalitnich vysledk. Ve vysledku se tedy jednd o sportovce vSestranného
nikoli $pickového.

Zavodni kulturista nemd za cil rozvoj vSestranny. Jeho tréninkovy plan je zameéten
na dosazeni co nejmohutnéjsi, symetrické a dokonale vyrysované postavy. Vysledky jejich

usili poté prezentuji na soutézich (Stackeova, c2008).

2.2 Struéna historie a vyvoj kulturistiky

Trénink se zméfenim na rozvoj sily se objevuje jiz 2 tisice let pt. n. L., kdy Egyptané
zvedali pytle s piskem k rozvoji svalové sily potfebné pro lov a souboje. Zminkou o budovani
sily je také z fecké discipliny v hodu kamenem (Stoppani, 2016).

Kulturistika v soucasném pojeti se zacala utvafet v 19. stoleti, kdy zakladatel Eugen
Sandow (1867-1925), vypracoval na tu dobu velice kvalitni tréninkovy plan, ktery obsahoval
cviky se zavazim. V roce 1946 Joem a Ben Weiderovi, zalozili mezinarodni federaci
kulturistiky IFBB (International Federation of Body Builders). V soucasnosti ma
tato federace 186 ¢lenskych zemi. Vznikala cela fada soutézi, Mr. America, Mr. World, Mr
Univers apod. Nejznaméjsi byla a dodnes je Mr. Olympia, kdy byl prvnim vitézem roku 1965
Larry Scott. Nejvice vSak proslavila Schwarzeneggera, ktery je povazovan za symbol dneSni
kulturistiky (Schwarzenegger, 2013).

Kulturistika u nds ma dlouholetou tradici. Pfed rokem 1989 byla provozovana v ramci
CSTV. Byla rozdélovana na soutézni kulturistiku, posilovani s nesout&znimi cily a kondiéni
kulturistiku. Po roce 1989 obrovskému zajmu Siroké vefejnosti a tak doSlo 1
ke komercionalizaci kondi¢ni kulturistiky. Bylo vybudovano spoustu fitness center
s dokonalym vybavenim, které se neustdle modernizuje. Jak jsem jiz uvedl v kapitole 2.1,
doslo nejen ke zkvalitnéni vybavenosti, ale také zméné obsahu tohoto sportu, kdy uz nebyla

cilem pouze zdatnost, i kdyz ma stdle vyznamnou roli, ale diraz zacal byt kladen také
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na psychickou kondici, zivotni pohodu a zdravy Zivotni styl. Zaroven byl nazev kondi¢ni

kulturistika nahrazovan pojmem fitness, posledni dobou oznacovan také jako wellness.

Od této doby se zacal vyvoj kulturistiky kondi¢ni a soutézni odliSovat. Soutézni kategorie

pomalu ztracela zajem diky extrémni form¢é a neustdlym dopingovym aféram. Naopak

kondi¢ni odvétvi na popularit¢ neztracelo, ale naopak si ziskava stale vice pfiznivcl

(Stackeova, 2008).

2.3 Vyznam posilovani pro ¢lovéka

Mnoho lidi si pod pojmem posilovani predstavi zvedani nadmérného zéavazi za tcelem

velkého objemu svalstva. Touto myslenkou si uvédomi, ze piebytecnou svalovou hmotu

nepotiebuji. Kazda metoda silového tréninku ma vsak odlisné uinky na svalstvo. Trénink

muize probihat v odli$nych ¢asovych usecich a s odlisnou naplni (Stackeova, 2004).

MieBner (2004) uvadi nekolik divodi pro¢ trénovat svalstvo:

1.

Dosazeni a stupriovani v§eobecné vykonnosti

V pribéhu zivota dochazi k ubytku svalové sily. Kolouch a Welburn (2007) uvadi, Ze
se pramérmné jedna o 1 % ro¢né, coz je zhruba 0,35-0,50 kg u muze a 0,25-0,40 kg
U Zeny. Ztratu svalové hmoty v pribéhu starnuti ozna¢ujeme terminem sarcopenia.
Tento proces mulizeme zpomalit. Sila je totiz snadno udrzitelnd jak ve stafi, tak
pii riznych onemocnénich. Mnoho vyzkumt prokazuje, Ze je svalovou silu mozné
zvySovat 1 ve vysokém véku.

ZlepSeni vzhledu

Nase t€lo ma vrozenou genetickou stopu ziskanou od nasSich predkd. VétSina zen si tak
mnohdy stézuje na Sirokou panev a ncktefi muzZi na uzky hrudnik. Trénované svaly
vSak dokaZou tyto nedostatky zakryt. Silovy trénink méa vyhodu v cileném pisobeni
na zvolené partie. A tak 1ze uzky hrudnik, zptisoben stavbou kostry, vylepSit posilenim
prsniho a ramenniho svalstva.

Redukce tukovych zdasob

Tréninkem sily nemé pfimy vliv na spalovani tukti. N&kteti védci se ale domnivaji, ze
s pfibyvajicim mnozstvim svalové hmoty dochazi k zvySeni bazalniho metabolismu,
¢imz dochazi u trénovaného jedince k vétsi spotiebé kalorii v klidové fazi. Tato oblast
ale prozatim neni védecky podloZena. Prokazateln¢ ovSem miizeme fici, ze pomér
svalstva roste k mnozstvi tuku. Tento fakt miZzeme vylepsit dodate¢nym vytrvalostnim

tréninkem.
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4. UdrZeni zdravych kosti
Témetr nikdo, kdo posiluje se zavazim, si nepokladd za hlavni cil posileni kosti.
Vlivem starnuti dochazi k ubytku kosterni hmoty az o 1 % ro¢né. Terminologicky
tuto ztratu nazyvame osteoporoza. Vlivem ubytku pak dochazi pfi padu nebo Spatné
vykonaném pohybu k zlomeninam. NejcCastéji zranéné segmenty jsou zlomeniny
predlokti, kr¢ku femuru, kompresivni zlomeniny obratll a jiné. Pokud v¢as zapojime
silovy trénink do svého planu, mizete témto potizim predejit. M4 totiz pozitivni vliv
na hustotu kosti.

5. Prevence urazu
Dobfe vyvinuté svalstvo nam slouzi nejen k dobrému vzhledu, ale také funguje jako
podpora pro vazy a kloubni pouzdra, ¢imz se snizi riziko vykloubeni apod. Dochézi
k vylepSeni nitrosvalové koordinace. To nam ve vysledku ulehcuje provadét slozité
pohyby a rychleji zareagovat a zkoordinovat riizna zaSkobrtnuti. Nejcastéji se svalova
nerovnovaha projevuje v oblasti bfisni a zadové. Nasledkem je pak zranéni patete a
dlouhodobé omezeni pohybu.

6. Prevence vadného drieni téla
Jednim z obrovskych problému lidstva je Spatné drzeni téla. Pfi¢inou Casto byva
nedostateén¢ nebo nesoumérné vyvinuté svalstvo. Nejcastéji se jedna o ochablé
svalstvo v oblasti trupu. To se pak odrazi bolesti v bederni Casti zad a hlavy. Silova
cviceni nabizi mnoho variant, jak tomuto riziku pfedejit nebo dysbalanci napravit, a to

v pribéhu nékolika tydni.

2.4 Zakladni pojmy v kondi¢ni kulturistice

V ptedchozi kapitole je tedy uvedeno nékolik podstatnych faktii, pro¢ je posilovani
pro ¢loveéka dulezité. Pokud se tedy rozhodnete pro tento sport, je nutné se seznamit se
zakladni kulturistickou abecedou. Bez zakladni teoretické ¢asti neni mozné plné vyuzit fadu
nabizenych tréninkovych plant apod. Kulturistika, zejména soutézni forma, ma velké naroky
na znalost v oblastech teorie tréninku a vyZivy. Velké svaly a maly mozek, jak mnozi lidé
kulturisty oznacuji, tedy neni na misté. Neni to pouhé zvedani Cinek a pohyby na pfistrojich,
ale sofistikovany proces obsahujici obtizné tréninky, pfisnou dietu a velké duSevni usili
(Smejkal, 2002).

Zakladem kazdého je tréninkovy pldn, ktery by mél mit kazdy ve vytisténé forme. Osobné
si svilj plan ddvadm na nasténku a po jeho obméné zalozim. Mélokdo si zapamatuje sled cvikd,

pocet sérii a opakovani. Snadnéji se také koordinuje ptidavani zatéze. Pokud si budete
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jednotlivé tréninky zakladat spole¢né s diagnostickymi udaji, snadno zjistite, jaky trénink je
pro Vas vhodny.

Jak uz jsem naznacil, kazdy plan obsahuje pocet cvikii, sérii a opakovani.

Cviky jsou v planu systematicky zafazeny. Jejich posloupnost ma svilij vyznam. Zpocatku
je nutné¢ dbat na rovnomérny rozvoj celého téla. Mnoho lidi chybuje pravé v téchto
momentech, kdy se zaméfi pouze na rozvoj hrudniku a hornich koncetin a zanedbavaji cviky
na dolni konéetiny (Sedivy, 2002).

Opakovani je pohyb ze zadkladni polohy do konec¢né a zpét. PoCet ma vliv na rozvoj
jednotlivych komponent svalového rozvoje. Pocet 1-3 opakovani je rozvijena predevsim sila,
sekundarné objem. Pii provedeni 5-8 je primarni vliv rast objemu, sekundarni rozvoj sily.
Pokud se chceme zbavovat podkozniho tuku, ¢ehoz se vyuziva v tzv. rysovacim tréninku,
opakujeme cviky v rozsahu 12-15. Velikost zatizeni je s poctem opakovani nepfimo imérna,
tzn. se zvySenim zatéze klesa pocet opakovani a naopak (Pearson, Faigenbaum, Conley a
Kraemer, 2000).

Dal$im pojem série znamend pocet opakovani vykonanych bez preruseni, odd€leny
prestavkou. Casovy rozestup, tedy piestivka, slouzi k dostateénému zotaveni. Proto nelze
ptesné na sekundu stanovit jeji délku. Obecné se udava rozmezi okolo 60-90 s, kdy mensim
svalovym partiim (svalstvo pazi, ramen a lytka) postacuje spodni udavany limit. Naopak
velké (zada, prsni svalstvo, stehna) potiebuji delsi dobu pro zotaveni a u nékterych cviku i
déle nez udavana horni hranice, jako napf. mrtvy tah a diepy (Smejkal, Rudzinskyj, a Adlt,
2000).

2.5 Materialni zaizemi posiloven

Dle mého nazoru v dneSni dob& pokroki je nabidka naradi a nacini pro silovy trénink
obrovska. U vSech typl nalezneme vyhody i nevyhody. Samoziejmé& ne kazdému vyhovuji
sofistikované stroje a tak radSi v co nejvétsi mife vyuziva €inky a naopak.

Stoppani (2016) rozdé€luje stroje do tii skupin: pfistroje zajistujici konstantni velikost
odporu, pfistroje umoznujici proménlivy odpor a piistroje zabezpelujici konstantni rychlost

v pribehu celého pohybu.

Jednoduchy odpor
U prvni uvedené kategorie vyuzivame jednoduché pftistroje tvofené Cinkou, drzédkem
kotoucii a spousta dalSich zatézi, vytvarejici konstantni odpor v pribéhu celého pohybu

prostiednictvim gravitace. Pfi zdvihani volnych pfedmétii vyuzivame podle Bernacikové et al.
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(2010) dynamické koncentrace, diive nazyvané izotonické, kdy se méni vzdalenost pocatku a
uponu svalt. Dale se d¢€li na koncentrickou (zkraceni svalu) a excentrickou (natazeni svalu).
Pokud je zatéz piiliS velkd a nelze s ni hnout, sval vykondva tzv. kontrakci izometrickou.
Méni se napéti svalu, ale vzdalenost jeho pocatku a iponu ztlistava stejna.

S jednoduchym odporem je obvykle spojen termin volnad zatez. Jedna se pristroj, ktery se
jako celek zvedne, polozi a lze s nim pohybovat vSemi sméry. Za volnou zatéz tedy teoreticky

muzeme povazovat jakykoli pfedmét, obvykle je vSak myslena velkd nebo jednorucni ¢inka.

a) Cinky

Velkou cinkou se rozumi upravena ty¢ s kotouci. Délka je okolo 150-220 cm, kdy zalezi
na typu. Olympijska osa pouzivana napf. ve vzpirani a silovém trojboji (hmotnost 20 kg, délka
220 cm). V misté tchopu je pro lepsi drzeni zdrsnéna. Obdobné vypada i standardni osa. Lisi
se pouze Vv praméru koncové ¢asti pro kotouce (olympijska osa 5 cm, standardni 2,5 cm).

EXxistuje i pevnd c¢inka, kde neni mozné meénit kotouce.

Zvlastnim typem je lomena (EZ) osa. V nékterych mistech je zalomena a vypada, jako
roztazené pismeno W. Umoznuje tak mezistupenn mezi supinovym (spodnim) a neutralnim
uchopem, ¢imZz se minimalizuje zatizeni na zapé&sti a zvysi se naroky na dlouhou hlavu
bicepsu. Pro zvyseni sily stisku existuje silnd cinka, zesilena v oblasti tichopu pro zvyseni
sily stisku. Vyzkumy ale poukazuji na to, ze tento typ neni vhodny pro tahové cviky (napft.
mrtvy tah). Vedou totiz k omezeni maximalni hmotnosti, a tim muze negativné ovlivnit
hypertrofii svalu.

Dalsi variantou je napt. ¢inka na drepy, ktera je vypolstrovana v oblasti ichopu nebo trap
bar ve tvaru diamantu s drzenim madel uvnitt, ktera se pouziva pii mrtvém tahu a trapézovém
vytahu.

Logicky s proménlivou osou existuji i rizné druhy kotoucii, napt. olympijské a standardni.
Obvod muze byt pro omezeni poskozeni pogumovan. Z bezpecnostniho hlediska jsou proti
pohybu kotouct aplikovany na konec uzavéry (zarazky).

Mimo velké cinky existuji cinky jednorucni, jejichz délka osy dosahuje 20-30 cm.

U nékterych jednorucnich ¢inek 1ze hmotnost ménit, n€které jsou z jednoho kusu.

b) Specialni volné zdavazi
Mezi volnou zatéZz fadime mnoho dalSich riznych predméth, které neni mozné zaradit
mezi Cinky. Patfi tam tfeba medicinbal, ktery vétSina lidi vyuzivala v hodinach TV

na zakladni skole. Dale kettlebell, coz je v podstaté koule s madlem v riznych hmotnostech.
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Vyuzivaji se ruzné pytle naplnéné piskem c¢i vodou, zatéZova vesta, hlavovy postroj
pro posilovani hlubokych flexort krku. Samoziejmé existuje spousta dalSich nacini, toto jsou

pouze ty nejéastéji uzivané (Novotna, Cechovska, a Bunc, 2006).

C) Naradi pro cviky s volnou zatézi

U mnoha cvikl je nutno vyuzit lavice, stojany a balancni pomiicky. Mezi zakladni lavice
patii lavice na bench press. Je v horizontalni poloze, s tim ze opéradlo je mozno polohovat
do rtznych whld. Pro izolovani nadlokti pti bicepsovém zdvihu slouzi scottova lavice. Jde
o lavici s polstrovanou podlozkou na paze. K odlozeni slouzi stojan s bezpe¢nostnimi haky,
do kterych se Cinky pokladaji. Bézny je také stojan na dfepy, kdy je ocelova konstrukce vyssi
a haky jsou nastaveny tak, aby sportovec mohl jednoduse dat ¢inku na ramena a zacit
provadét diepy, nebo provadét jiné cviky ve stoji. Popsané lavice jsou stabilni. Pokud chce
jedinec posilit stabilizacni svaly, je dobré vyuzit balancnich pomutcek. Mezi né se tadi
gvmnasticky mic¢ a jeho uprava v podobé BOSU, coz je polovina mi¢e s pevnou plochou

vespod. Dale rtizné balancni disky a desky.

d) Bézné predmety

V minulosti nebylo dostatek ¢inek a pfistroji a lidé vyuzivali k posilovani vSedni
predméty. Poté ptislo modernizovani posiloven a takové cviky se vyuzivaly minimalné. Dnes
se diky zvySeni zajmu o funkcni silu opét k t€émto praktikdm vraci. VE&ci nemaji tichop a tak
napomahaji 1 k rozvoji stabilizacnich svali. Nejcastéji vyuZivané pomicky jsou fetézy,

pneumatiky, kmeny stromd, kanystry s vodou a pivni sudy.

e) Odpor viastniho téla

Mnoho lidi zapomind na to, ze k posilovani neni potieba drahych stroji. Postaci jim
hmotnost vlastniho téla nebo hmotnost partnera. Je sice pravda, ze timto zplisobem nelze
rozvijet maximalni silu, ale to je jediny zapor této metody. Muze provadét kliky, shyby, kliky
na bradlech a sed-lehy. K cvikiim bylo vytvofeno i spoustu nafadi, jako napt. hrazda, stojan

na prednozovani, bradla na kliky a zavesny systéem TRX.

f) Jednoduché posilovaci stroje
Stroje se dé€li na stroje s linearnim vedenim a kladkové stroje. V prvnim piipadé je
bfemeno vedeno po dvou tyCich. Hmotnost se reguluje pfiddvanim a ubirdnim kotouct.

Jednim takovym je multipress. Jde o svislé tyCe, po kterych je vedena vodorovna tyc.
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V riznych vyskdch jsou umistény bezpeCnostni zarazky. Stroj je nejcastéji vyuzivam
k posileni ramennich a prsnich svali. Leg press je stroj, kde po dvou oséach jezdi vozik
v thlu okolo 45°. Pod vozikem je sedak umistén tak, aby mohly byt nohy na voziku a
vytlaCovat ho vzhiru. Obdobny princip ma i hacken drep. Pii cviku ale jedinec stoji a
vykonava drepy s vozikem, ktery za pomoci madel zveda.

Kladkoveé stroje funguji, jak uz ndzev napovida, na principu kladek. Kolecky upevnénymi
na ocelové konstrukci je provleCeno lanko. Na jednom konci lanka je upevnéno zavazi,
nejéastéji v podobé tzv. cihlicek. Na druhé strané je madlo piipojeno karabinou. Madla maji
spoustu tvarl jednorucni madlo, lano, kratka rovnad ty¢, lomena (EZ) ty¢, kotnikovy popruh

apod. Kazdy se samoziejmé pouziva k odliSnému provedeni a zapojeni svalovych partii.

B. Proménlivy odpor
Tato zafizeni nam umozni pusobit proti, at’ uz kontrolovanému nebo nekontrolovanému,

odporu.

a) Excentrické posilovaci stroje

Jedna se o pomérné rozsifené stroje. Velikost odporu se méni pomoci cihlicek nebo
kotoucii. Excentr je elipsa na rameni, které se pohybuje a vede lanko. Hmotnost biemene tedy
ve skuteCnosti ziistava stejnd. Proménliva velikost odporu je dana tim, ze kazdy kloub ma

svoji svalovou kiivku a tak je velikost sily produkujici antagonistickymi svaly odliSna

)

Obrazek 1. Excentr (upraveno podle Stoppani, 2016).

v riznych thlech kloubu rizna.

b) Odpor v tahu
V posilovnach nejsou pouze stroje fungujici na principu pfidavani zévazi, ale vyuzivaji

energii materialu. Vlastni odpor dokazou vytvotit napt. pruziny (bull wolker) a expandery.
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Roli ve velikosti odporu hraje tuhost a vzdalenost konct pruziny (¢im vétsi vzdalenost, tim

veétsi odpor). U expandert je to vzdalenost koncti pasu.

C. Rychlostni (izokinetické) stroje

Tyto pocitatem fizené stroje, piestoze je Stoppani (2016) zafadil mezi nafadi a nacini
posilovny, nalezneme spiSe v laboratofich k méteni velikosti sily sportovcl. Izokineticky
dynamometr, jak se tento pfistroj nazyva, dokaze kontrolovat rychlost pohybu bez ohledu

na vyvijenou velikost sily jedince.

2.6 Vybaveni kulturisty

Na rozdil od nékterych sportt jako je cyklistika, kde musite nakoupit drahé kolo apod. je
kulturistika z pohledu vybaveni kulturisty nenaro¢nda. Postaci pohodlné, dobie savé triko a
teplaky. Pted tim, nez se organismus zahteje, je vhodné obléct si 1 mikinu. Dale pevné kozena
sportovni obuv, sahajici ke kotnikiim. Boty jsou diskutovanym tématem, jelikoz mnoho lidi
pouziva bézeckou obuv, ktera je nékterymi odsuzovana z pohledu bezpecnosti. Mze udajné
dojit k vyvrtnuti kotniku. Osobné tento typ pouZivam a prozatim jsem se s obdobnymi
problémy nesetkal. Pro lep$i uchopeni nacini je dobré zakoupit si rukavice. Druhym
dopliikem je kulturisticky pas chranici bederni ¢ast pied zranénim, ktery si vSak ve vétsing fit
center mizete bezplatné zapuj¢it (Mach a Hadrovsky, 2005).

Souhlasim s tim, ze z pohledu vybavy neni kulturistika finanéné¢ narocnym sportem.
V zacatcich vysta¢i obycejné triko a kratasy, které ma kazdy doma. Jedinou drobnou

investici, kterou bych od zacatku doporucil, jsou rukavice.

2.7 Hodnotici aspekty a volba fitness centra

Neexistuje jedna nejlepsi posilovna, ke které vSechny ostatni vzhlizi. Podstatné je aby
naplnila o¢ekavani jedince. Kazdé fitcentrum by vSak mélo mit zoénu pro kardio (Kkola,
steppery, bé&zecké pasy), posilovaci zonu a misto pro strecink. Osobné trénuji v malé
posilovné se zakladnimi stroji, na kterych lze procvicit vSechny svalové partie. Vyhovuje mi
to z ditvodu stalé struktury sportovci, ktefi se znaji jmény a nepotiebuji se predvadét, kolik
zvednou na benchpress apod. Nejedna se sice o nalesténé a luxusné vybavené fitness, ale
pro mé kondi¢ni ucely bohat¢ postacuje. Jak jsem zminil, nemusi to byt vzor pro vSechny, kdo
se rozhoduyi, jaké fitcentrum budou navstévovat.

Kolouch a Welburn (2007) vidi zékladni odliSnost posiloven zejména v mnoZstvi

vybaveni, dostupnosti, velikosti a cené. Nékdo upiednostni mensi prostor, kde se nesetka
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s tak velkym mnozstvim cviicich a ziska také vyhody, které jsem uvedl v diivodech mé
volby typu posilovny. Zaplati za to vSak nutnosti koordinace casu cviceni tak, aby nedoslo
k pteplnéni prostoru pro cviceni a také mensim poctem strojii. Opakem jsou zdjemci hledajici
vetsi prostory s lepsi vybavenosti. Kromé mnozstvi pfistroju chtéji, aby komplex obsahoval
napf. saunu nebo bazén. Musi pocitat s vyssi cenou za vstup. Existuji 1 lidé spojujici si cviceni
s pfrilezitosti konverzace s ostatnimi, pfijit na jiné myslenky nebo nebyt sam. Jednd se
pfedevsim o ty, co ziji sami a maji malo moznosti pro kontakt s ostatnimi. Naopak nékdo
muze hledat uklidnéni a samotu, aby si ulevil od neustalého kontaktu s lidmi v béZném zivot¢.

At uz se pii volbé zajemce divd na klady a zapory jednotlivych posiloven v okoli
z jakychkoliv uhld, urcité neni od véci navstivit posiloven vice a ne zvolit si prvni, do které

prijde. Mozna nakonec ta prvni bude ta prava, ale ziska aspon piehled, jak to funguje jinde.

2.8 Planovani tréninku v kondi¢ni kulturistice

At uz je cilem sportovce vytvarovani postavy do plavek, pfiprava na svou prvni soutéz ¢i
priprava na dal$i zavodni sezonu, je zdkladem spravné napldnovani nebo také jinak feceno
fazovani a navaznost tréninku (Vella, 2007).

Mnoho zacinajicich a mirné pokroc€ilych jedincl stravi mnoho ¢asu nad hledanim toho
nejlepsiho tréninku. Jejich snaha je ovSem marna, jelikoz neexistuje nejlepsi trénink, stejné
jako neexistuje jeden nejlepsi suplement. V celé¢ Skale metodik existuje par skutecné
ucinnych. Pro maximalni efekt je podstatné zatadit je v ur¢itém sledu v prib&hu celého roku a
piihlédnout na aktudlni vykonnostni uroven sportovce. Zacate¢nik tedy nemize cvicit podle
plant profesionald, jelikoz by absolutné neodpovidal jeho regeneracnim pozadavkiim. Stejné
tak nemlze pouZzivat nejnovejsi dopliky stravy bez kvalitniho jidelniC¢ku. U zkuSenych
kulturisti byva Castym prohfeskem neustala obména dopliki stravy v domnéni, Ze prave to je
ta spravna cesta k lepSim vykoniim, zatimco jeho osvéd¢eny zasobnik cvikt ziistal n¢kolik let
nezménén. V praxi pak ma napf. trénink stehen neustalou posloupnost: drep, leg press a
predkopdvani. Jedinou jeho obménou je zména tréninku dolnich koncetin z pondéli na stredu.
V kulturistice plati stejné pravidlo, jako v ostatnich sportech. Tzn. zacit od nejzakladné;jSich a
nejjednodussich principt tréninku a zakladniho jidelni¢ku. Teprve az dojde k adaptaci
zivin a uzivat dokonalej$i suplementy. Podstatné je taky organismu Sokovat. To znamena
napi. ménit objem v pribéhu roku, tak aby se svaly dlouhodobé neadaptovaly na danou zatéz,

¢imz nedojde k dal$imu ristu svalovych vldken. Pokud nékolik tydnii ¢i mésict jedinec cvici
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s velkym objemem, velky pocet sérii a opakovani s mensi zatézi, mél by zaradit opacny
postup, mensi pocet sérii a opakovani s vyssi zatézi (Roubik, 2012).

Dle mého nédzoru by si urcité nemél zacatecnik sestavovat tréninkovy plan sam. Ideélni je
vyhledat odborného trenéra, ktery mu se sestavenim pomuze. Podstatné také je nezistat
na jednom osvéd¢eném postupu, ale neustale se vzdelavat a zkouset nové moznosti postupil,

které se nabizi.

2.8.1 Druhy tréninkovych cyklit v kondicni kulturistice

Jak jsme se tedy dozvédéli, sportovni trénink by nemél byt po cely rok stejny. M¢l by byt
promysleny a rozdéleny do né¢kolika rizné dlouhych obdobi-cyklii, lisici se obsahem, velikosti
zatizeni apod.

Sled né€kolika opakujicich se tréninkovych jednotek a zaroven nejmensi cyklus nazyvame
mikrocyklus. Neékolik po sobé jdoucich kratkodobych cykli nazyvame mezocyklus.
Poskladané mezocykly do nekolika mésicti az let oznacujeme terminem makrocyklus (Dovalil,
2012).

2.8.2 Rocni tréninkovy cyklus V kondicni kulturistice
Zékladem dlouhodobé organizace ve sportovni c¢innosti je vytvofit si makrocyklus.
Vychazi z redlné dynamiky sportovni vykonnosti ve spojeni s kalendaini periodicitou.
Sestaven je tak, aby vykonnost kulminovala v ¢ase, ve kterém potiebujeme. Dovalil (2012)
rozdéluje standardné ro¢ni plan na obdobi ptipravné, predzavodni, zadvodni a pfechodné.
Roubik (2012), rozdéluje ro¢ni plan v kulturistice do 3 hlavnich obdobi:
e objemova piiprava,
e predsoutézni ptiprava,
e zavodni ptiprava,

e odpocinkova a zotavovaci faze,

I kdyZ autofi oznacuji obdobi jinym terminem, obsah je v podstaté stejny. Jde jen o to urcit
si cil a s nim 1 termin, ktery bude pomyslnou cilovou paskou.

Pokud bude vrcholem sezény mistrovstvi CR konané v kvétnu, tak by faze odpocinkova
méla probihat od zacatku cervna do konce srpna (3 mésice), objemova pifiprava od zafi

do konce ledna (5 mésict) a predsoutézni od unora do kvétna (3-4 meésice).
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Objemova priprava

vytvaii pomyslny zékladni stavebni kdmen budouciho vykonu. Trénink obsahuje Sir$i vybér
cvikil, jimiz se zajiStuje vSestrannost. Znakem objemového tréninku je vysoka frekvence.
Kazda télesna partic musi byt stresovana minimalné 2x idealné 3x tydné. Jak je uvedeno
v kapitole 2.4, pro zvySeni objemu svalové hmoty je pocet opakovani v jedné sérii 5-8.
Ve vysledku tedy pracujeme s t€zsi zatezi, mensim poctem opakovani a vétsim poctem séril.
Musime si také uvédomit, ze sval stimulujeme k ristu a neni ukolem jeho zdevastovani.
Klicem k mohutnosti je reakce anabolickych hormont (rtistovy hormon, testosteron atd.).
Hormonalni odpovéd’ je mnohem vyssi pti metodé full body (trénink celého téla v kazdé
tréninkové jednotce), nez pii soustfedéni na omezeny pocet partii v nékolika trénincich.

Vyse uvadénym chci mj. upozornit na zakladni chybu mnohych zac¢ate¢nikl vénujicich se
pouze rozvoji hrudniku a pazi. Navic, kopiruje-li zacate¢nik trénink profesionalti, dochazi
Casto k devastaci svalové hmoty z diivodu rozdilnych regenera¢nich moznosti.

Obdobi neni celistvé a necvi¢ime 5 mésict jeden a ten stejny trénink dokola. Je dobré si
rozdelit objemovou fazi na nékolik casti s odliSnou charakteristikou, tak at’ je organismus
neustale stresovan jinym zptisobem, ¢imz predejdeme stagnaci (Dovalil, 2012).

Vzhledem k piedchazejicimu odpocinkovému obdobi, kdy si télo odvykne pravidelné
zatézi, zacneme rekondicni pripravou. Diky svalové paméti se ndm béhem 4 tydnd svalova
hmota, ztracend v odpocinkové fazi, navrati. Zakon posloupnosti, od zékladi ke sloZzitéjSim
metodam, plati 1 zde. Po 2 mésicich odpocCinku télo zareaguje na jakykoliv podnét. Proto
pouzijeme klasicky kulturisticky split, tedy jednoduSe feCeno rozdélime posilovani svalovych
partii do jednotlivych dni. Neni sice pro nabirani objemu idealni, pro nastartovani ristu je
vsak dostacujici. Zde nam postaci nizka frekvence s posilovanim partie pouze 1x tydné, ale
za to vysoky objem v podob& 10-15 sérii a 8-12 opakovani. Cas odpo¢inku maximalng 90 s.
(Roubik, 2012).

Nasleduje silova priprava trvajici 6 tydnt. Cilem je zvysit zatéz vyuzivanou v zékladnim
cviku, navyseni hrubé svalové hmoty za pouziti jiz zminiované metody full body a jejiho vlivu
na anabolické hormony. Nejvhodnéjsi je trénink korte, ale samoziejmé mizeme zvolit i jiny
typ tréninku full body, ktery sportovci vyhovuje. Korte spociva v opakovani 3 hlavnich
zékladnich cvikli (benchpress, mrtvy tah a diep) 3x tydné. Hlavni cviky pak obohatime
0 2 cviky dopliikkové. (Roubik, 2012).
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Tabulka 1. Korte trénink (Vacek, 2014, upraveno).

Den Benchpress Drep Mrtvy tah Dopliky
[série/opakovani] [série/opakovani] ([série/opakovani] [la2]

Pondéh 5-8/5 5-8/5 5-8/5 1Q2)

Streda 5-8/5 5-8/5 5-8/5 12

Patek 5-8/5 5-8/5 5-8/5 12
Pozn.
Dopliikové cviceni 1 bicepsové zavihy, velkou cinkou - 4x8, francouzsky tlak velkou cinkou vieze - 4x8
Doplitkové cviceni 2 upazovani s jednoruckami vestoje - 4x8, vypony lytek vestoje - 4x8

Pro stresovani a nové impulsy k ristu svalové hmoty a sily opét zménime tréninkovy
postup. V 6 tydnech se budeme vénovat silove-objemové pripravé. Trénujeme 4x tydné.
Idedlni je tezko-lehky split, kdy jak uz nazev napovida, stfiddme tréninky tézké a lehké
obtiznosti. Napt. pond¢€li, utery mame velkou zatéZ a méné opakovani a ve ctvrtek a patek
cvi¢ime s mensi zatézi vice opakovani (Roubik, 2012).

Finalni ¢asti je pokrocily objemovy trénink, ktery je opravdu naroény a slouzi
pro profesiondly. Ma obdobnou podobu jako split trénink, 1isi se ovsem vysokou frekvenci
3+1 (3 dny tréninku za sebou a 1 den volna). Do tohoto tréninku nesmime zafazovat mrtvy
tah a jiné ndrocné cviky jako diep apod. Regeneracni moznosti by nebyly dostacujici (Roubik,

2012).

Predsoutézni priprava

Dovalil (2012), oproti Roubikovi (2012), uvadi Casovy usek této faze pouze 2-4 tydny.
Shoduji se vSak v cili a tim je vyladeéni sportovni formy. Mezi zékladni znaky patii sniZeni
hmotnosti zatéze, diraz klademe na kvalitu provedeni, dostatek odpocinku, disledné vyuziti
specialni ptipravy a psychologické piipravy.

Pomalu tedy upoustime od téZkych zékladnich cvikd a ptechdzime k izolované zatézi.
Frekvence tréninku je stile vysokd, kdy cvi¢ime svalovou partii 2x tydné nebo jiz
zminovanym systémem 3+1. Objem tréninku je také vysoky s vyuzitim 12-15 sérii a 8-12
opakovani. Odpocinek mezi opakovanim je 45-90 s (Roubik, 2012).

Melichna et al. (1995), povazuje v tomto obdobi za klicové spravné odhadnout tuto tzv.
rysovaci fazi. Ukolem tohoto obdobi je vyladéni formy a tim i sniZeni mnozstvi tuku a

zkvalitnéni svalového reliéfu. Dobu trvani, oproti vySe uvedenym autorim, stanovuje
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od objemové faze. Tzn., pokud v ni sportovec nenabral piili§ velké mnozstvi tukové hmoty,
postaci 4 az 6 tydnll. V opaéném piipade musi pocitat s delsi dobou. V objemové fazi by vsak
zavodnik nemél piekrocit 7% hranici své vahové kategorie. Ve frekvenci tréninku se rapidné
odliSuje od Roubika (2012). Podle Melichny et al. (1995) by sportovec mél absolvovat
dvoufazovy trénink (2 tréninky v jednom dni). Do prvni povazuje za nezbytné zaradit acrobni
aktivitu. PoCtem opakovani a velikosti zatéze se autofi shoduji.

Osobn¢ bych si od kazdého autora ptebral par informaci, které bych pfi sestavovani
tréninku z pohledu kondi¢ni kulturistiky uplatnil. Domnivam se, ze doba trvani
piedsoutézniho obdobi jednoznacné souvisi s mnozstvim tuku ziskaného v objemové fazi.
Navic, dvoufazovy trénink mné piipada V predsoutéznim obdobi kondi¢ni kulturistiky
pon¢kud (zbytecné) narocny. Zde bych se tedy pfiklonil spiSe k prvnimu navrhovanému

postupu.

Zavodni obdobi

V tomto obdobi se soustieduji soutéze. Cilem je zhodnotit dlouhodobou piipravu.
Sportovec muze prokazat svou nejvyssi vykonnost. Po strance psychické je to pro jedince
velkd zatéz, ale také miiZe slouzit jako dal§i motivace. V pribéhu faze neustéle vylad'ujeme a

udrzujeme formu.

Prechodné obdobi

Po takto narocné planu je logické, ze organismu nemuze neustale podavat 100% vykon. Je
dobré nechat ho uplné€ zregenerovat tak at’ miize v budoucnu opét podavat nejlepsi vysledky.
Ptedeslé mésice byl abnormalné pretézovan pohybovy aparat (vazy, Slachy, svalové upony
apod.), vnitini organy (jatra, ledviny, stieva), obéhovy systém a mnoho dalSich systému.
Nejlépe je vynechat na 2 mésice navstévu fitness centra a vénovat se jinym sportim jako
napi. plavani, cyklistika nebo fotbal. Nemusite se bat, Ze ztracenou formu béhem tohoto
obdobi uz nikdy neziskate zpét. Naopak v priabéhu nékolika mésicti po navratu do tréninku se
vykonnost nejen vrati, ale dokonce se jesté zlepsi (Griffiths, 2006).
S touto ndplni jednotlivych fazi nelze nesouhlasit. Trénink musi mit ur¢itd obdobi s piesné

vymezenym obsahem, at’ uz se jedna o jakykoliv sport.
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2.9 Tréninkova jednotka

At uz hovotime o kondi¢ni kulturistice, fotbalu ¢i jiném sportu na rekreacni a soutézni
urovni, mé¢la by tréninkova jednotka, podle Meiinera (2004), obsahovat 3 faze:
Zahrivaci faze (Warm-up)

Nez se vrhneme do zvedani zavazi, méli bychom uvést télo do optimalni teploty a nabudit
organismus do pohybové cinnosti. Tento stav nam zprostiedkuje kvalitni rozcviceni a
protazeni. Vseobecné zahrati, zajistujici idedlni teplotu téla a tim i urychleni latkové vymény.
Ptipravi kardiovaskularni systém na praci a tim tak sval dostane potfebné mnozstvi energie,
kysliku a dalSich slozek potiebnych pro svalovou praci. Dochazi ke zménam nejen
v obehovém systému, ale navysi se také produkce synovialni tekutiny. Zlepsi se také pruznost
svall,, koncentrace a koordinace sportovce. Délka trvani pred silovym tréninkem je okolo
8-12 min. s intenzitou 50 % TFmax.

Protoze kazdy jedinec ma problémové partie z hlediska zkraceni jiné, nésleduje
individualni warm-up, ve kterém se vénuje nésledkim zranéni a problémovym partiim.
Osobn¢ upiednostiiuji dynamické protazeni pied statickym protazenim, které doporucuji
n¢ktefi autofi, napt. Hadrovsky (2005).

Nakonec zatazujeme specificky warm-up, jehoz obsah je zéavisly na hlavni Ccasti.
Nemutzeme totiz ihned zacit s maximalni zatézi, jelikoz by mohlo dojit k poskozeni svalu
dokonce i jeho pfetrzeni. Mizeme napi. zacit pyramidovou metodou, kdy po kazdé sérii

snizime pocet opakovani a zvySime z4téz, coz doporucuje i Medek, Novéak a Smejkal (1992).

Hlavni cast (silovy nebo vytrvalostni trénink)

vvvvv

metod a postupti.

Uklidnujici faze (Cool-down)

Na rozdil od vytrvalostnich sportl, pfedstavuje kulturistika anaerobni procesy, pii kterych
vznika kyslikovy dluh a energetické odpadni latky, zejména laktat a s nim vznikajici vodik.
Vodik zptisobuje zménu pH ve svalu a dochazi tak ke snizeni vykonu a nasledné neschopnosti
pokracovat v pohybové aktivité. Pro urychleni krevni cirkulace a tim i vyplaveni vodikovych
iontl a urychleni regenerace, je vhodné se na zavér tréninku vyklusat nebo pouZit rotoped.
Intenzita je obdobna jako u zahtati, tedy 50 % TFmax po dobu 10 min.

Pti posilovani doslo samoziejmé ke zkracovani svalovych vlaken a tim ke zhorSeni kloubni

hybnosti, pruznosti svald §lach a vazd. Proto je nutny strecink.
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Dle mého ndzoru stdle mnoho lidi ignoruje rozcviceni a uklidnéni. Kdyz se znamych

zeptam, pro¢ tyto faze vynechavaji, odpovi mi, Ze je to zbyte¢na ztrata Casu. Kdyz jim vSak

vysvétlim, jaké chyby se dopoustéji, Casto svlj postoj zméni. Je to tedy bohuzel opét

zanedbani kvality z divodu nedostate¢né znalosti.

2.10 Vybrané tréninkové metody

Hlavni fazi tréninkové jednotky vypliiujeme cviky v urcitém sledu. Pocet opakovani a doba

prestavek téchto cvikili nejsou nahodilé. Existuje mnoho metod a postupti. Vzhledem

k mnozstvi uvedu pouze ty nejcastéji uzivané.

2.10.1 Zakladni tréninkové metody

Stackeova (c2008) popisuje dodnes nejcastéji pouzivané zdkladni metody, v Kulturistice

nazyvané fréninkové principy.

1.

2.

3.

Princip progresivni rezistence jinak také postupného zvySovani zatéze. Po kazdé
sérii zvySujeme zatéz.

Princip sekvenci - kruhovy trénink. Jednim z prvnich kulturistd, ktery systém
pouzival, byl fyziolog Bob Gajda. Spociva v pfechazeni cvicence mezi stanovisti
S minimalni dobou odpocinku. Pocet stanovist' je mezi 6 - 12 se zaméfenim
na vSechny svalové partie. Jedinec se tak nezamétfuje pouze na horni nebo dolni
Cast tela, ale na kazdém stanovisti zaméfeni stfida. Tim dochazi k proudéni krve
po celém téle. Delsi odpocinek nasleduje po ukonceni celé sekvence.

Flushing systém - systém piekrveni. Princip se zaméfuje pouze na jednu svalovou

skupinu s cilem maximalniho dlouhotrvajiciho prokrveni vedouci k ristu objemu.

2.10.2 Tréninkové metody podle kvality pohybu

1.

Strict - pfesné vykonani pohybu v plném rozsahu. Duraz je kladen na perfektni
provedeni. Cvici se s optimalni zatézi tak, aby nedoslo ke zhorSeni kvality pohybu
provadéného cviku.

Cheating - pomocné pohyby télem s cilem zvladnout vyssi zatéz. Pohyb jiz neni tak
dokonale proveden. K provedeni si dopomahame vétSinou lehkym trhnutim napf.
u bicepsového zdvihu s EZ c¢inkou. Dochazi tedy ke zvyseni zatéze na tikor kvality

provedeni (Stackeova, c2008).
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2.11 Pomocné tréninkové metody

Stackeova (c2008) uvadi mnoho pouzivanych podpirnych metod. Mezi nejpouzivanéjsi

zafazuje:

1. Princip supersetit - sled dvou po sob¢ jdoucich cviki bez piestavky.

o

Jedna z moznosti supersetli je supersérie. Vyuzivaji ho predev§im pokrocili
sportovci na posileni a maximalni prokrveni velkych svalovych partii.
Spojujeme cvik tlakovy a pakovy,

Dalsi moznosti je kombinovany superset. Ten vyuziva princip posileni a
protazeni protilehlych svalovych skupin (antagonistit). Nejcastéji je to

U dolnich koncetin, hlavné pfedni a zadni strana stehna.

Princip trojsérii - uréen vyhradné pro pokro¢ilé kulturisty. Jedna se o nadstavbu vyse

uvedené metody, kdy po sob¢ nasleduji 3 cviky.

Princip predvycerpani - jak uz nazev napovida, mirné¢ pied-unavime sval izolovanym

cvikem a poté, bez prestavky, nasleduje cvik tlakovy. Tato metoda by neméla byt

v tréninku pravidelné, ale pouze pti vyraznéj$im zaostavani nekteré partie.

Princip vynucenych opakovani - sparring partner pii neschopnosti pokracovat

ke konci série v dal§im opakovani cviku, dopomuze tak, aby zvladnul vykonat pohyb

jeste 2-4x.

Princip pyramidy:

Klasicka - postupné ptidavame zavazi a snizujeme pocet opakovani. Pfipomina
to v podstaté pyramidu, jelikoZ jdeme od zékladl na vrchol,

Obracena - po rozeviceni prechazime ihned na vrcholovou zaté€z. Poté piidame
pocet opakovani a snizime zatéz.

Princip negativnich opakovani - vyuziva poznatkli o tom, Ze je sval schopen
vyS$i zatéz spiSe ubrzdit, nez ji uzvednout. Tréninkovy partner pomaha
pfi zvednuti a cvicenec poté brzdnou silou dostava nacini zpét do vychozi
polohy. Zatéz je o 30-50 % vys§i neZ sportovcovo maximum s poctem

opakovani 3-5.

6. Princip izolace - je kladen diraz na zapojeni procvicovaného svalu bez dopomoci

ostatnich svalovych skupin.
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2.12 Technicky faktor jako zasadni slozka vykonu v kulturistice

., Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédoméla pohybova cinnost zamérend na reseni ukolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin, zavodii, soutézi a utkani** (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001,8).
Sportovni vykon ovliviiuje né¢kolik faktora (Obrazek 2).
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Obrazek 2. Obsahové slozky sportovniho vykonu (upraveno podle Lehnerta, Novosada a

Neulse, 2001).

V této kapitole se chci v€novat pouze tém nejpodstatnéjsim faktorim z pohledu

vvvvvv

technicky faktor. At uz mluvime o jakémkoliv sportu, vzdy jedinec provadi pohybovy tkol se
snahou o nejlepsi mozné provedeni. Dovalil (2002) rozd€luje techniku na vnitini a vnéjsi.

., Vnitrni  techniku tvori neurofyziologické zdklady sportovni cinnosti. Maji podobu
zpevnenych a stabilizovanych pohybovych vzorcii a programu a jim odpovidajicich
koordinovanych systémii kontrakci a relaxaci svalovych skupin“ (Dovalil, 2002, 35). Do této
kategorie tedy spadaji kognitivni a dynamické procesy uciciho se jedince.

., Vnéjsi technika se projevuje jako organizovany sled pohybii a operaci sdruzenych
V pohybovou ¢innost, zamérenou k danému cili* (Dovalil, 2002, 35).

V kulturistice je technika pomérné Casto Spatna a to hlavné diky minimalni znalosti
sportovcl. Chyby se pak projevuji v Castém zranéni nebo nedostatecném rozvoji svalovych
partii.

O postupech cvieni pfitom existuje cela fada publikaci napf. Smejkal (2002) nebo Evans
(2007). Nejcastejsi chyba je casto ve zkracovani pohybu kvili neadekvatni zatézi.
Z fyziologie pfitom vime, Ze pokud zmensime rozsah pohybu, zmensi se i pocet zapojenych

svalovych vléken.
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Pohyb nelze spravné vykondvat bez jeho spravného nauceni a to jak po strance teoretické
tak praktické. Proces zvladnuti jednoduchého nebo slozitého ukolu nazyvame motorické
ucenti, které probiha podle Hajka (2012) v nésledujicich fazich:

1. Generalizacni faze

V prvni fadé dochazi k seznameni s pohybem. Z osobni zkuSenosti vim, ze je dobré cvik
nejprve svétenci nazorné predvést a doplnit slovnim popisem. V pocatcich je nepostradatelna
kontrola a korekce. Nezbytna je maximalni soustfedénost sportovce a zvladnuti teoretického

zékladu, jako je napf. spravné postaveni.

2. Diferenciacni faze
Poté, co projdeme tzv. hrubou koordinaci, zdokonalujeme pohyb a piechazime na troven
koordinace jemné. Zpiesnuje se vlastni pfedstava pohybu a ten se stava efektivnéjSim.

Zakladem je neustalé opakovani, ¢imz se zlepSuje kvalita.

3. Stabilizacni faze

Po zvladnuti je vné&j$i projev koordinovany, ekonomicky a harmonicky. Plné se propoji
pohyb a dychani, rychleji reaguje a ptizplisobuje se zménam. Mizeme se tak soustfedit
na zvySovani vykonnosti a prevadét pohyb do podobnych pohybovych tkoll, ¢emuz odborné

tikame transfer.

Popisovani vSech optimalné provadénych cviku by vystacilo na jednu diplomovou praci.
Popisuji proto pouze hlavni cviky, které kategorizuje Roubik (2012).
Pokrocilejsi sportovei se mnohdy divi, pro¢ maji plochy hrudnik, pfestoze vénuji tréninku
prsniho svalstva velmi mnoho ¢asu. Pfi¢inou je obvykle zvedani ramen z podlozky-lavice
V horni poloze. Pfi spravném provadéni sméfuji lopatky neustale proti sobé a ramena tlaci
do lavice. Podstatny je i maximalni rozsah pohybu s ¢inkou - ¢inka se musi v dolni poloze
dotknout hrudniku. V horni poloze nesmi dojit k propnuti pazi, aby nedoslo k pifeneseni

zatéze na svalstvo ramen a tricepsu.
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Obrazek 3. Bench press.

Pfi posilovani tricepsu a bicepsu cvicenec nezafixuje loket a opét tak pti odtazeni lokti
od téla pfendsi zatéz na svaly ramen.

Casto se setkavam s chybnym rozvojem $i#ky zad (Obrazek 4). Nutné je si uvédomit, Ze se
jedna o cvik provadény tahem s maximalnim rozsahem pohybu. Pohyb je zahajen tahem
lopatek a ramen zadovym svalstvem a pokracuje opét tahem loktt k trupu a pomalu se vraci
zpét do vychozi polohy s maximalnim vytazenim. Chyba je vétSinou v trhnuti a nasledném

zaklonéni pfi zahajeni cviku.

Obrazek 4. Ptitahy horni kladky (Roubik, 2012).

Mnoho lidi voli cvik pro rozvoj sirky ramen upazovani s jednoruéni ¢inkou. Z nedostatku
informaci pokrcuji paze v lokti a posiluji misto stfedni hlavy deltového svalu piedni hlavu.
Sitku ramen v zakladnim postoji v ¢elném postaveni ale uréuje hlava stiedni. Spravné
provedeni je pouze s mirn¢ pokréenymi pazemi. Pohyb cinky by mél byt rovnomérny a
obloukem se pfesouvat z predni Casti stehen do upazeni a zp¢ét.

Casto je chybné celé provedeni cviku, které ma pivod jiz ve zvedani &inky ze zemé.
Zavazi jedinec zvedd z predklonu a veskera zatéz pifi prechodu do stoje je piendSena
bederni ¢asti zad. To se pak odrazi v bolesti této oblasti. Pohyb by mél vychazet z podiepu se

vzptimenymi zady, ¢imz dojde k pfeneseni zatéze na dolni koncetiny
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Technika cvifeni je provazana i1 s ostatnimi faktory zejména s psychikou. Vykon
vV kondi¢ni kulturistice je souborem vysoké koncentrace, zvladani emocéniho vypéti a

schopnosti regulovat aktualni psychicky stav.

2.13 Soucasny Zivotni styl

Provaznik et al. (2009) tvrdi, ze zdravi ¢lovéka je mirou vlastni snahy pfispét k ochrang,
udrZeni a rozvoji vlastniho zdravi. To potvrzuji i mnohé studie, bakalatské i diplomové prace
zabyvajici se vlivem Zivotniho stylu na zdravi.

LZivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozeny na individudlnim vybéru z riznych moznosti. “ (Machova, Kubatova et al. 2009, 16).
Hodan a Dohnal (2008,90), definuji zivotni styl z pohledu sociokulturni kinantropologie.
. Zivotni styl je vyjadienim konkrétniho clovéka jako clena urcité skupiny. Nelze si jej
predstavit jako nemenné existujici skutecnost. Ma svoji vlastni dynamiku, ktera meni jeho
kvalitu i v ramci historicky definované spolecnosti. Kazdeé etapé spolecenského vyvoje
odpovida urcity charakter Zivotniho stylu jako vysledek.“ V podstaté jde tedy o rozhodovani
v chovéni. Volba je sice podle uvedenych definic dobrovolna, v nékterych ptipadech ji ale
ovliviluji rodinné zvyklosti, spoleCenské tradice apod. Spravné rozhodnuti ovliviiuje takeé
znalost o tom, co organismu $kodi a co naopak zdravi prospiva.

Machova, Kubatova et al. (2009), z rozboru pfi¢in imrtnosti a pfi¢in chorob s vysokou
mirou onemocnéni uvad&ji za nejvice poskozujici projevy koufeni, nadmérny konzum
alkoholu, zneuZivani drog, nespravna vyziva, nizka pohybova aktivita, nadmérnéa psychicka
zat€z a rizikové sexudlni chovani.

Obrovsky technicky pokrok, zména pracovni néplné a spousty dalSich faktori piivedla
lidstvo k tzv. sedavému zpiisobu Zivota. Pracovni naplii obsahuje sezeni u pocitace, misto
vyuziti chlize k pfesunu vyuzivadme automobil a jiné dopravni prostiedky a svlij volny Cas
travime sezenim u televizord. Zivotni styl mnoha lidi se zGZil na honbu po lepsi pozici
v praci, vétsim platu, vécech, které ve skutecnosti viibec nepotiebuji, jako napf. nejnovejsi
model telefonu ¢i automobilu. Neustaly spéch a touha pak zplisobuji zhorSeni mezilidskych
ukolem clovéka bylo ulovit si potravu a ochrénit se pfed nebezpecim, k ¢emuz byl potieba
pohyb a pomoc ostatnich. Bohuzel je diky témto zménam spolecnosti ohromny nartst
civilizacnich chorob, napt. kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka, obezita apod. (Drbal,

2001).
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2.14 Biologicko-fyziologické podminky sportovniho vykonu
Pfi vykonavani pohybové aktivity dochdzi ke spousté biologicko-fyziologickym procestim.

Seliger a Choutka (1982) popisuje z pohledu fyziologie 2 procesy.

1. Osvojovani a zdokonalovani pohybovych Cinnosti
V procesech motorického uceni se jedna o pocatecni fazi generalizacni a diferenciacni.
Na vnéjSim projevu se vyznacuje zvladnutim techniky pohybu. Dochazi ke zlepSeni
nervosvalové koordinace.
Fyziologicky podle Seligera a Choutky (1982) dochazi ke zménam na 3 urovnich:
e Jedinec nedokaze zapojit pouze potfebné svalové skupiny. Centralni nervova soustava
(CNS) aktivuje i mnoho dalSich svald,
e (NS uz pomalu zuZuje podrdzdéni na mensi okrsky. Dochézi tak k omezeni poctu
zapojeni nadbyte¢nych vlaken a pohyb je tak efektivnéjsi,

e Odstrani se veskeré nadbyte¢né zapojeni svald, které nejsou pro dany pohyb potiebné.

2. Adaptace morfologickd a funkcéni

V pocatecni fazi sportovniho tréninku dochdzi k vyraznym stresovym odpovédim
organismu na zaté¢z (zvySena dechova a srdecni frekvence apod.) naruSenim vnitiniho
prostfedi. Po par tydnech ovSem tyto piiznaky oslabuji, prestoze stresovy podnét zlstava
stejny. Tomuto procesu fikame adaptace. Aby se organismus pfizptsobil, musi byt intenzita
zatéze dostacujici pro vyvolani adaptanich zmén. Tzn. opakované a dlouhodobé zatiZzeni se
spravnym pomérem mezi dobou zotaveni a zatizeni (Lehnert, 2012).

Adaptace na silové podnéty samoziejmé¢é neni viditelnd ihned, ale probiha v nékolika
etapach. Po 1. etapé trvajici 2 tydny zvySujeme zatéz, z ¢ehoz bychom mohli usoudit, Ze doslo
k narGstu sily. Toto tvrzeni by ovSem nebylo pravdivé. Dochéazi totiz pouze
K zefektivneni zapojovani jednotlivych motorickych jednotek, ¢imz se dostavame k prvnimu
prizptisobeni organismu a tim je CNS. Ve 2. etap¢, 6-8 tydnt tréninku, opravdu nariista sila,
ovSem prozatim bez hypertrofie. Az po zhruba 12 tydennim tréninku pomalu roste priirez
svalovych vlaken spoleén¢€ s nartstajici silou. U aktivniho pohybového systému dochazi
rovnéZz ke zvySeni koncentrace svalového glykogenu, zvySeni koncentrace ATP, CP
ve svalové burice a zvyseni aktivity ATPazy a glykolytickych enzymi (Lehnert et al., 2014).

U pasivniho pohybového systému se zvétSuje pramér kosti, zpeviiuji se chrupavky a
kloubni vazy. Pokud ale nadmérné piretézujeme organismus, miize dojit k opacnému efektu,

tedy k ubytku kostni hmoty (atrofii) a tim i ¢astym zlomeninam.
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Zmény jsou zaznamenany i u obehového systému, a to zejména zvétSenim srdecniho
objemu. ZvétSenim objemu se jak v klidu, tak pfi submaximdlni zatézi snizuje tepova
frekvence, ¢imz spotiebuje srdecni svalstva méné kysliku.

Dychaci systém nezaznamena pii tréninku sily az tak vyrazné zmény. Dojde vSak
k mirnému zvétSeni vitalni kapacity plic. Tim se nasledné snizi dechova frekvence klidova a
také pii submaximalnim zatizeni.

ZlepSenim funkCnosti systémii oddalime nastup civiliza¢nich chorob, napft. zvySeni
koncentrace tuku v téle, zvySeni krevniho tlaku a kornaténi tepen. Lépe odolame stresu, unavé

a onemocneéni.

Zatézovani

Sportovni vykonnost je s adaptaci tzce spjata. Uroven adaptace je zavisla na optimalnim
zatizeni organismu. V Kulturistice hovofime ptedev§im o frekvenci, objemu a intenzité. Je
vSeobecné znadmo, Ze minimalni hranice intenzity pro reakci na stresovy podnét musi
presahnout alespoit 50 % maxima organismu. Intenzita musi tmémné s kondici kulturisty
stoupat. Pti spravné zvoleném postupu je sportovec po zotaveni, o kterém budu psat dale,
schopen kratkodobé podat vyssi vykon. Tento proces nazyvame Ssuperkompenzace
(Obrazek 5). Jak jsem ale zminil, jednd se o kratkodobé navySeni a proto je dilezité
nacasovani dal$i tréninkové jednotky. Pokud zvolime dlouhou dobu regenerace, mize dojit

k tzv. desadaptaci (Delp, 2011).

& .
turovei vwkonu

©

: |
- fize superkompenzace
b=
fize' —rfize
Zitideni zotaveni

Vysvetlivky

1  vychozi uroven

2 konec tréninkové jednotky

3 optimalni ¢as pro novou tréninkovou jednotku

Obrazek 5. Superkompenzace (upraveno podle Delpa, 2011).

Tréninkové podnéty by mély byt Casté. Jejich naplanovani, jak jsem popisoval v kapitole

2.8.2, se odviji od faze ro¢niho tréninku. Pokud se vénujeme kulturistice na kondicni urovni,
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méli bychom trénovat minimalné 3x tydné. Rozhodneme-li se pro vrcholovou formu, musime
pocitat s CastéjSimi tréninky a to minimalné 5x tydné (Melichna et al., 1995).

Pro dosazeni maximdlniho a zaroven symetrického rozvoje svalovych partii musime
vénovat pozornost, mimo zminovanému pravidlu o poctu opakovani v kapitole 2.4, zminuje
Melichna et al. (1995) jednu podstatnou fyziologickou zasadu, kdy v pribéhu jedné
tréninkové jednotky neni realné se plné vénovat vSem partiim. Trénink by byl extrémné
namdhavy a dlouhy. V kone¢ném dusledku by tak mél na nasi vykonnost negativni efekt.
Opét upozoriuji, ze zalezi, v které¢ fazi rocniho cyklu se nachazite, primérné by ale kazda
svalova partie méla byt zatézovana v rozmezi 3 dnu (Delp 2011).

S timto samoziejm¢ souhlasim, ale musime vzit v Gvahu, Ze je popisovan pokrocily
trénink. Pokud s kulturistikou zacinate, je dulezité pouzit opacnou metodu a tou je prave
trénink celého téla v pribéhu jedné tréninkové jednotky. Tento postup by mél trvat zhruba

2-3 tydny.

Zotaveni

,Zotaveni se obecné povazuje za piirozeny biologicko-anabolicky proces, pri kterém
dochazi k postupnému navratu klidovych funkci organismu, obnove energetickych substratu,
které byly v pribéhu zatizeni redukovany (predevsim sacharidy) a/nebo k proteosynteze™
(Lehnert et al., 2014).

Doba regenerace musi byt nastavena tak, aby doslo k odstranéni akutni tinavy. Sportovci
na vrcholové Urovni trénuji i Vicefézovéz, ¢imz samoziejmé nelze zcela odstranit unavu, a tak
je nutno v urc¢itém obdobi snizit intenzitu tréninku, tak aby nedoslo k pietrénovani.

Ve fazi regenerace doporucuji svéfenciim masaze, aktivni zotaveni v podob¢ jizdy na kole
nebo béhu s nizkou intenzitou a hlavné vydatny spanek.

V nézoru na piestavky mezi jednotlivymi cviky, souhlasim s Delpem (2011), ktery odviji
délku pauzy od zvolené tréninkové metody. Pfi rozvoji vytrvalostni svalové sily, bude délka
odpocinku 1-2 min. Pfi metod¢ kladouci diraz na narist svalové hmoty a rozvoji rychlostni
svalové sily 2-3 min. odpoc¢inku. Rozvoj maximalni svalové sily je naro¢ny, takze prestavky
budou delsi a to 3-5 min.

Ihned po tréninku je v ramci regenerace nutné protazeni a aerobni ¢innost s nizkou

intenzitou.

? vicefazové: nékolik tréninkovych jednotek v jednom dni
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2.15 Diagnostika v kondi¢ni kulturistice

2.15.1 Testovani vykonnosti

Aby mohly byt testy srovnatelné s jinymi vysledky, musi spliiovat urcita kritéria, kterymi
jsou validita, reliabilita a objektivita.
Validita

Jedna se o presnost mefeni daného znaku. Tedy jestli méfime skutecné to, co meéfit
chceme. Pokud tedy zjistujeme vybuSnou silu dolnich koncetin, nemtizeme ji testovat

na benchpressu, které slozi pro rozvoj prsnich svalt.

Reliabilita
Pti opakovaném provedeni testu, bude jedinec dosahovat stejnych nebo obdobnych

vysledkd.

Objektivita

U testu musi byt dodrzeny stalé podminky. Testujici tedy nemiize napf. jednoho
z méfenych jedincl povzbuzovat a druhého demotivovat. Tyto faktory totiz ovliviiuji vykon.
V soutézni kulturistice je hodnoceni zaloZeno na vizudlni strance objemu, kvality a symetrie
svalstva. M¢ftitelné, ale mohu i kondi¢ni kulturisté métit a porovnavat silovy vykon, flexibilitu
nebo napf. jednoduse si zaznamenavat miry objemu jednotlivych partii v pribéhu roku.
Zkoumat vykonnost a pfipravenost si miize jedinec prostfednictvim testovych baterii Zvonare

a Duvace et al. (2011).

Testovani silovych schopnosti

U silového testovani si musime uvédomit, zda chceme testovat silu statickou nebo
dynamickou. K testovani sily statické mizeme vyuzit dynamometr, ktery lze aplikovat
na kteroukoliv svalovou skupinu. Pokud bychom se zaméfili na zddovou dynamometrii,
konkrétng silu vzpfimovadi trupu, drzel by examinand® hrazdu v urovni kolen a snazil se
0 vykonani maximalniho tahu.

Otestovat statickou silu kycelniho kloubu a bfi$nich svali si sportovec mize ve vydrzi
v sedu pokrémo, tthel zéklonu 45° a horni koncetiny poloZeny zki{iZzmo na hrudi.

Dynamickou silu logicky testujeme v pohybu. Setkdme se s nim u vétSiny pfijimacich

fyzickych testu napf. na vysokou skolu nebo u bezpecnostnich slozek. Jedna se o jednoduché

3 Examinand - testovana osoba
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testy jako pocet zvladnutych sed-lehli, hod micem obourué, kliky, opakované drepy, bench

press. Testovana osoba cvi¢i do vyCerpani s maximalni prestavkou 3s.

Testovani flexibility

Porovnani testii pohyblivosti je slozitéj$i v tom, Ze jsou ovliviiovany mnoha faktory, které
se mnohdy nezohlediiuji (denni doba, rozcviceni a okolni teplota). Ukazatel miry zkraceni
svalt a dysbalance se nazyva amplituda (ihel rozsahu).

Jednou z metod, kterou lze aplikovat na veSkeré segmenty téla, je goniometrie. Pomoci
elektrického nebo mechanického goniometru métime velikost thlu zkoumané ¢asti.

Zkraceni v oblasti patefe otestujeme tak, ze examinator sedi s napnutymi dolnimi
koncetinami, nohy zapfené o méfici zafizeni (krabice). Pozvolna piechazi do piedklonu.
V maximélni mozné vzdalenosti, ve které je schopen vydrzet 2 s., méfime vzdalenost
mezi krabici a konecky prstl ruky.

Pro zjisténi urovné pohyblivosti ramennich kloubti chyti examinand nadhmatem
gymnastickou ty¢ v co nejsir§im mozném rozpéti dlani pted télem. Nasledné pohybuje s tyci
ptes vzpaZeni do zapaZeni. Paze vSak musi byt neustale natazené. Nasleduje nékolik pokust a
pti kazdém se osoba snazi o co nejuzsi ichop. Métime §ifi uchopeni od hran ukazovack.

Rozsah kycelnich kloubli zjistujeme ze vzdalenosti mezi rozkrokem a podlozkou

pfi vykonéavani gymnastického rozstépu.
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je inovace sportovni piipravy V kondi¢ni kulturistice v regionu

Karvina ve vsech aktualnich vékovych kategoriich.

3.2 Diléi cil

Dil¢imi cili jsou zhodnotit a kriticky analyzovat soucasny stav kondi¢ni kulturistiky

v Karviné, konzultovat s metodiky a odpovédnymi trenéry, s klienty i provozovateli center

kondi¢ni kulturistiky s cilem inovace aktudlnich tréninkovych programii.

3.3 Vyzkumna otazka

Lze v relativng kratkém ¢asovém obdobi evaluovat a inovovat aktualni stav kondi¢ni

kulturistiky v Karviné?

3.4 Ukoly price

V souladu s cili prace jsme museli plnit nasledujici tikoly:

ziskat poznatky resersi (recenzované monografie a védecké Casopisy, dale aktudlni
poznatky z ovéfenych databazi informacénich zdroji) a ovéfit jejich platnost
anketou,

na zaklad¢ reSerSe vybrat relevantni a vzhledem k charakteru prace dulezité udaje,
zpracovat je a konfrontovat s expertnimi nazory,

pfipravit teoreticky projekt inovace sportovni pfipravy v kondi¢ni kulturistice
Vv regionu Karvina,

zhodnotit a kriticky analyzovat soucasny stav kondi¢ni kulturistiky v regionu
Karvina,

kontaktovat metodiky, odpovédné trenéry, klienty i1 provozovatele center kondicni
kulturistiky,

pfipravit program vodnich schiizek,

nalézt vyhovujici feSeni pro vSechny zucastnéné strany diskuze.
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4 METODIKA

4.1 Stru¢na charakteristika kondi¢nich center

Analyza byla provddéna na névstévnicich 3 fitness center statutarniho mésta Karvina
(n=61), konkrétn¢ Aréna, Ring, a Top fitness. Jednalo se o sportovce obou pohlavi a vSech
veékovych kategorii. Vybér respondenti byl vybiran ndhodné. K vyzkumu jsem piistupoval se
souhlasem majitele fitness centra a samotnych sportovcl. Podminkou bylo zachovat
anonymitu jednotlivych cviencl. Vétsinové zastoupeni tvorili muzi ve véku 19-29 let. Jako
misto trvalého bydlisté uvadeli hlavné mésto Karvind. Jednalo se pfevazné o studenty a
zaméstnance. Kondi¢ni kulturistikou se aktivné zabyvali mj. do 3 let. Nikdo se nezucastnil

soutézi a ani o této myslence neuvazoval.

4.2 Vlastni vyzkum

K reorganizaci a optimalizaci kvality sportovni pfipravy v kondiéni kulturistice v centrech
v Karviné vede nékolik cest. Zakladem népravy je podrobna analyza aktudlniho stavu
monitorovaného sportovniho odvétvi.

Ke shromazdéni informaci vyuziji metod rozhovoru a Ankety 1. Se souhlasem majiteltl
posiloven nékolikrat navstivim fitness centra a postupné oslovim klienty jednotlivych
stfedisek. Nejprve piedam anketu 1. a pozadam o jeji vyplnéni. Poté s nimi povedu kratky

fizeny rozhovor.

4.2.1 Sestaveni ankety 1.

Pii sestavovani ankety bylo hlavnim problémem rozdé¢leni skupin v jednotlivych bodech.
Bylo nutné sestavit skupiny tak aby co nejlépe vystihovaly télesny rozvoj, Zivotni styl a
jednotliva obdobi v ramci sociologického vyvoje Clov€ka z pohledu vstupu do zaméstnani
zaloZeni rodiny apod.

Prvnim ddleZitym zachytnym bodem pro nésledné propojeni informaci bylo rozdéleni
vékovych skupin. Ridil jsem se zejména ontogenetickymi fizemi.

Skupina ,, 4 “ spada do faze adolescence, ktera je charakteristicka dokon¢ovanim télesného
vyvoje, ¢imz uz muze pii cviceni vyuzivat zatéze. Ma dostatek volného Casu a vzhledem
k tomu, ze se jednd o studenty, tak také mensi finan¢ni piijmy.

wkupina B tvotila dospélé jedince, u kterych je ukoncen télesny vyvoj. Zaroven se jim
zkracuje doba volného ¢asu, jelikoz vstupuji do zaméstnani, zakladaji rodiny. Maji vSak vyssi

finan¢ni ptijmy pro pokryti naroki tohoto sportu.
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,,Skupina C* je v obdobi zralosti spadajici do dospé€losti. Jedinec vétSinou vénuje velké
mnozstvi ¢asu rodiné a praci.

,»okupina D patii do obdobi stiedniho véku. Jedinec ma relativné vice volného casu,
jelikoz se potomci osamostatiiuji. M4 také dostatek financi na provozovani kondi¢ni
kulturistiky.

Posledni ,, Skupina E* spada do stfedniho a star§iho véku. Zde zajem o sport pomalu upada
a ptibyvaji zdravotni problémy.

Dalsi otazky tykajici se obecnych informaci byly sméfovany na trvalé bydlisté, z diivodu
dojizdéni do fitness center, na zaméstnani s ohledem na objem volného ¢asu a na finan¢ni
naroky k pokryti nutnych pozadavkt kondi¢ni kulturistiky.

Poté jsem cilil na otdzky individudlniho sportovniho tréninku. Nejprve jsem rozdélil
respondenty podle teoretickych a praktickych zkuSenosti s kondi¢ni kulturistikou. Do 1. roku
povazuji cvicence za zacatecniky. Mezi sportovce mirné pokrocilé pokladam lidi vénujici se
sportu 1-3 roky. Nasleduji stiedn¢ pokrocili, pokrocili a zkuSeni sportovci, aktivné se
zabyvajici kondi¢ni kulturistikou vice nez 10 let. Informaci jsem spojil s otazkami, tvorby
tréninkového planu, resp. od kdy si konkrétni jedinci vytvaieji tréninkovy plan sami.

Povazoval jsem za dulezité zakomponovat do ankety otazky o spokojenosti s vybavenim
posiloven, frekvenci a pravidelnosti tréninkovych jednotek atd.

Zbyvajici otazky se tykaly fizeni tréninkového planu a vedeni tréninkovych jednotek.
Napt. maji-li sportovci tréninkovy plan, kdo jim plan ptipravuje, jaky je obsah konkrétnich
tréninkovych jednotek. Je logické, Ze tréninkovy pldn nema smysl bez zpétné vazby, bylo

tieba zjistit, jakym zpiisobem diagnostikuji aktualni vykonnost.
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Anketa 1.

ANKETA SPORTOVNIHO TRENINKU KONDICNI KULTURISTIKY

VaZena pani, vaZeny pane,

jsem studentem Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. V ramci diplomové prace
provadim vyzkum aktudlniho stavu kondi¢ni kulturistiky zen i muzi v Karviné. Vase odpovédi v anketé jsou

anonymni a budou vyuZity pouze pro studijni ucely pti zpracovani diplomové prace.

Otazky si pozorn¢ prectéte a zvolené odpovédi, které nejvice vystihuji Va§ nazor, zakrouZkujte jednu

odpovéd’, pokud nebude uvedeno jinak.
Deékuji za vyplnéni.

V Karviné 21. 04. 2017

Bc. Jakub Rewenda

OBECNE UDAJE

1. Vék:
a. <18 let
b. 19-29 let
c. 30-39 let
d. 40-49 let
e. >50 let

2. Pohlavi:
a. muz
b. Zena

3. Misto trvalého bydlisté:

a. Karvina
b. jiné

4. Zaméstnani:

student/studentka
nezaméstnany/nezaméstnana
zamestnanec/zaméstnankyné
osoba samostatné vydélecné ¢inna

oo oe

ZAKLADNI INFORMACE O TRENINKU

5. Jak dlouho se aktivné vénujete kondi¢ni kulturistice?

a. <1rok
b. 1-3 roky
c. 3-5 let
d. 5-10 let
e. >10 let
6. Misto, kde navStévuji posilovnu:
a. pouze v Karviné
b. V jiném misté
C. V jiném mist¢ i v Karviné

7. Co je Vasim hlavnim cilem p¥i posilovani?

a. uvolnéni od psychického napéti
b. vypracovana postava
C. dobra kondice
d. setkani s prateli
8. Jak ¢asto posilujete:
a. Ix tydné e. 5x tydné
b. 2x tydné f. 6x tydné
c. 3x tydné g. 7x tydné
d. 4x tydné
9. Provozujete ve svém volném ¢ase jiné pohybové aktivity mimo kulturistiku?
a. ano (pokud ano, vyberte moznost) b. Ne

aa. rekreacne ve volném Case
ab. vykonnostné, vyssi Grovei (sport)
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10. Jaké pohybové aktivité se vénujete?

a. acyklickym sportim (ipolové sporty-zapas, judo, bojova uméni, ...)
b. cyklické sporty (plavani, atletika, béh, cyklistika apod.)
C. tymovy sport

PODMINKY PRO TRENINK

11. Vybavenost prostoru pro posilovani:

a. v posilovné nelze procvicit viechny svalové partie (nedostatek naradi a nacini)
b. v posilovné chybi stroje pro aerobni cviceni (b&zecky pas, rotoped apod.)
C. vybavenost je dostacujici
12. Pravidelnost mého tréninku limituje:
a. nedostatek Casu
b. finanéni naro¢nost tohoto sportu
c. Casta zranéni zptisobena cviCenim
d. pravidelnost tréninku nic nelimituje

PRUBEH A PLANOVANI TRENINKU

13. Dodrzujete 3 hlavni faze tréninku (ivodni, hlavni ¢ast a zavérecna):

a. podle toho kolik mam ¢asu, vynecham bud’ Gvodni, nebo zavére¢nou
b. pravidelné vynechavam uvodni ¢ast
c. pravidelné vynechavam zavérecnou ¢ast
d. dodrzuji vSechny faze
14.V uvodni fazi vyuZivam nejcastéji:
a. statické protazeni (protaZeni ve vydrzi)
b. dynamické protazeni (hmitani apod.)
c. aerobni cviceni (rotoped, béhani na pase apod.)
d. aerobni cviceni (rotoped, béhani na pase apod.) a statické protazeni
e. aerobni cviceni (rotoped, béhani na pase apod.) a dynamické protazeni
15. Uvodni faze trva obvykle:
a. 5 min.
b. 10 min.
C. 15 min.
d. 20 min.
e. > 25 min.
16. Ve fazi zavérecné obvykle vyuzivim:
a. statické protazeni (vydrz v polohach)
b. dynamické protazeni (hmity, krouzeni apod.)
C. aerobni cviceni (rotoped, béhani na pase apod.)
d. aerobni cviceni (rotoped, béhani na pase apod.) a statické protazeni
e. aerobni cviceni (rotoped, béhani na pase apod.) a dynamické protazeni
17. Faze zavérefna trva nejcastéji:
a. 5 min.
b. 10 min.
C. 15 min.
d. 20 min.
e. > 25 min.
18. Jaké vedeni tréninku u vas prevazuje?
a. sestavuji tréninkové jednotky na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti
b. sestavuji tréninkové jednotky podle tréninkového planu, ktery vyhledam v ¢asopisech, na
internetu apod.
c. sestavuji tréninkové jednotky podle rad kolegl v posilovné
d. tréninkové jednotky jsou sestaveny licencovanym trenérem
19. Mate ro¢ni tréninkovy plan (makrocyklus)?
a. ano
b. ne
20. Ménite v pribéhu pripravy tréninkovy metody (mezocykly)? (objemovy, silovy, rysovaci apod.)
a. ano
b. ne
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v o v

21. Svou vykonnost pribézné diagnostikuji:

a. ve specializovaném centru
b. na zaklad¢ metod, které jsem vyhledal v odborné literatufe, na internetu apod.
C. diagnostiku nevyuzivdm
22. Ménite na zakladé vysledkii testovani tréninkovy plan (mezocykly)?
a. ano
b. ne

Deékuji za pravdivé zodpovezeni vSech uvedenych otazek.
Neuplné vyplnéni znemoziuje zatadit anketu do statistického zpracovani.

Bc. Jakub Rewenda

4.2.2 Rozhovor s vedenim fitness center
Dalsim krokem, bude komunikace s provozovateli, trenéry a personalem jednotlivych
kondi¢nich center. Na schtizkach s nimi bude nutné ptesvédcit je o nové trenérské filozofii,
organizaci sportovnich tréninkt a vytvafeni optimalnich podminek.
1. Nejvhodnéjsi doba pro komunikaci je n€kolik tydni pied zahajenim pFipravy
2. Optimalni doba trvani schiizky kolem 1 hod. Schiizka kratsi nez pil hod. muze vyvolat
pochybnosti o tom, jestli bylo ucelné ji viibec svolavat. Delsi nez 2 hod. je monotonni a
muze odradit.
Schiizka by méla byt v takovém prostiedi, kde nic nenarusuje jeji pribgh.
4. Jednozna¢né musi byt dobie ptipravena a organizovana (piijit v¢as, prezentovat jasné a
srozumitelng, s jasnym programem a se strukturou feci).
5. Jedné-li se o informativni schiizku formélniho charakteru, neni nutné, aby se ji i€astnili

aktivni sportovci.

K hlavnim informacim bych tadil vlastni zkuSenosti s tréninkem, kvalifika¢ni ptedpoklady,
vlastni aktivni sportovni kariéru, profesi aj., popt. kontakty na sebe, popf. na cely realizacni
tym. Dilezitym bodem tréninkova filozofie — co chci v tréninkovém planu rekonstruovat,
inovovat, jaké vysledky ocekavam, jaké metody, formy a prosttedky hodldm pouzivat
Vv pfipravé, zminit diraz, ktery kladu na zdravotni hledisko, prozitek, rozvoj osobnosti
(télesny 1 dusevni). Velmi potiebné bude zminit, jakd budou pravidla pro Gcast na trénincich
nebo vycvikovych soustfedénich.

Na fadu pfichazi popis tréninkového planu, resp. programu, ktery jsem pfipravil
pro nastavajici rocni tréninkovy cyklus (makrocyklus). Pfedstavim, jak budou probihat
tréninkové jednotky, jejich frekvence, doba trvani a intenzita zatézovéani. Zasadni jsou i

poznamky k vybaveni — jaka je aktudlni kvalita nafadi a nacini, kde se da vybaveni zajistit a
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jaké budou vydaje. Ukazu, jaké bude rozvrzeni celého tréninkového makrocyklu a kdy v ném
budou zatfazeny soutéze, tréninkova soustfedéni atd. Pfipomenu i jaké bude potieba zdravotni
potvrzeni pro provozovani kondi¢ni kulturistiky.

Jsem si védom toho, ze existuje jeSt¢ mnozstvi dalSich témat, kterd vyplyvaji nebo
vyplynou z tkolu vyty¢enych na nasledujici rok.

V diskuzi vyzvu pfitomné trenéry k pozndmkam a dotazim a vysvétlim piipadna

nedorozumeni.

4.2.3 Podminky pro analyzovani stavu sportovniho tréninku

Na kontakt s navstévniky kondi¢nich center mam, vzhledem k oteviraci dobé, pomérné
dlouhou dobu. Problém oc¢ekavam v zajmu o vyplnéni ankety a ucast v rozhovoru cvi¢icich at’
uz v pribéhu nebo mimo trénink. Dulezita je také domluva s majiteli o povoleni
pro vykonavani analyzy. Vzhledem k tomu, Zze zadného z majiteli neznam osobné&, nemohu
predpokladat jejich reakci na vykondvani analyzy a nasledné praci na reorganizaci a
optimalizaci kvality sportovni pfipravy. Pro doplnéni informaci vyuziji mych kolegt

trénujicich kondi¢ni kulturistiku v oddile Juventus Karvina.
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5 VYSLEDKY

5.1 Aktualni stav sportovniho tréninku kondi¢ni kulturistiky v Karviné
Z vysledkt Ankety 1., ktery vyplnilo 61 respondentti, rozhovorii s majiteli, personalem a
trenéry posiloven se vyplnila nékterda ma ocekavani, ale nékteré odpovédi mne pomérné

prekvapily.

5.1.1 Zakladni udaje o respondentech

Nejveétsi vékovou skupinou navstévujici posilovny je v rozpéti 19-29 let. Tento vysledek
jsem ocekaval z nékolika divodl. Jednak je to vek, kdy se ukoncuje vyvoj clovéka. Tudiz je
mozny rozvoj svalové hmoty v plné mife a vyuzit tak veskeré vybaveni nabizené fitness
centry. Dale mu zacina etapa Zivota, kdy ma dostatek financi na vstupné, jelikoz se jedna
o vydelecné ¢innou vékovou skupinu. Vzhledem k tomu, Ze se neustale posouva i vék prvniho

ditéte, ktery je dnes okolo 25 let, maji jesté dostatek Casu, jelikoz vétSina jesté nema rodinu.

ZLastoupeni vékové skupiny

3%

ga, 2%

W <18 let

mI19-29 et
30-39 let

W 40-49 let

m =30 let

Graf 1. Zastoupeni v€kové skupiny

Taktéz druha otazka tykajici se pohlavi byla pomérné predvidatelna. Mnoho Zen totiz

netouZi po nadmérné svalové hmot¢.

Zastoupeni pohlavi

N muf

miena

Graf 2. Zastoupeni pohlavi
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Vétsina dotazovanych bydli v Karviné. Dojizdi pouze mald ¢ast a to z okolnich obci.
Ze vzdalengjSich mést lidé nedojizdi, jelikoz z vlastnich zkuSenosti vim, ze z pohledu
vybavenosti jsou posilovny, vyjma Ostravy, kde jsou posilovny vybavenéjsi, ve srovnatelné
kvalité.

Misto trvalého bydlisté

8%

mKarvina

Hjiné
Graf 3. Misto trvalého bydlisté

Mirn¢ mne piekvapila vysokd navstévnost studentli. Ocekaval jsem, Ze jejich navstévnost
bude nizka pii relativné vysokém vstupném. Pocet byl, vSak srovnatelny s poctem

zaméstnanych.

Zaméstnani

m ztudent ka

= 12ZAME S MaAnY na

o z=mE stnany nd

m 0x0ba zamostams
vydEleing fimnd

Graf 4. Zaméstnani

Zajem o kulturistiku mirn¢ klesa po 5 letech. Jeden z divodu poklesu je jednotvarnost
tréninku.  Jak  vyplyvd z  nasledujicich odpovédi na vedeni tréninku a
z rozhovortd, sportovcei trénink pfili§ neobménuji a tak je jasné, Ze po delsi dobé ztrati o tento
sport zajem.

Pocet let aktivné vénujicich se kondiéni
kulturistice

3%

m 1ok

m -3roky
= 3-Flet
m 510 let

=10 1et

Graf 5. Pocet let aktivné vénujicich se kondi¢ni kulturistice.
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5.1.2 Podminky pro trénink

Vétsina dotazovanych navstévuje posilovnu v Karviné (Graf 6). Nékteti si obéas zajedou
do Ostravy, kde je podle dotazovanych trochu lepsi vybavenost. Nékteti navstévuji i fitness
centrum v Petrovicich u Karviné z divodu levnéjsiho vstupného, ale zato s nizsi vybavenosti.

Osobn¢ si myslim, ze jsou fitness centra v Karviné na dobré urovni.

Misto navstévnosti posiloven

B pouze v Earving

B T |mem miste
WV Karving i v jiném
misté

Graf 6. Misto navstévnosti posiloven

V soucasné dob¢ se nachdzi v Karviné 4 posilovny, konkrétné Aréna, Ring, Stars a Top
fitness. Maji obdobné vybaveni, ale v nabidce jsou odlisné aktivity, a tak zalezi komu, co
vyhovuje.

Aréna nema dostatek mist k parkovani, zato se pobliz sportovniho centra nachazi zastavka
autobusu. Pfi vstupu je nutné odlozit ,,venkovni“ obuv. Je to vhodné, jelikoz neroznasite Spinu
z venku do Satny nebo do posilovny. Samoziejmosti jsou Satni skfinky a sprchy. Na recepci
1ze zakoupit vodu i iontové napoje, dopliiky stravy i sportovni vybaveni. Jednorazové vstupné
80,- K¢. Aréna ma Sirokou nabidku permanentek, napt. mési¢ni za 740,- K¢. Oteviraci doba je
oproti ostatnim zafizenim kratsi: Po-Pa 8:00-12:30 a 14:00-20:00, So 8:00-13:00, Ne 14:00-
20:00.

Moznost osobniho trenéra zde vyuziva pouze nékolik sportoved. Trenér byl k dispozici
pokazdé, kdyz jsem posilovnu navstivil.

Ring ma ve své blizkosti parkovisté i autobusovou zastavku. Vybaveni ma obdobné jako
Aréna. Nenabizi trenéra, podle informaci z recepce nema nikdo o tuto sluzbu zijem.
Svym klientiim oproti ostatnim posilovndm nabizi moZnost vyuziti boxerského ringu. Je
moznost zaptjceni boxerskych rukavic a ochrannou pfilbu (20,- K&) a rozvijet fyzickou
zdatnost na boxerskych pytlech. Jednorazové vstupné je 85,- K¢, pro studenty 65,- K&.
Mg¢si¢ni permanentku nabizi Ring za 770,- K¢. Oteviraci doba je Po-Pa 7:00-21:00, So a Ne
9:00-12:00, Ne 15:00-18:00.
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Stars se nachazi ve velkém prostoru Hotelu Stars, kde se mimo posilovny nachazi i ledova
plocha, tenisové a badmintonové kurty, htist¢ na squash. K dispozici je velké nezpoplatnéné
parkovisté stfezené kamerovym systémem.

Pro trénujici sportovce je v recepci v nabidce pouze voda. Spatné vyfeseno je piezouvani -
se Spinavou venkovni obuvi lze projit az do Satny, kde si sice ptezujete Cistou halovou obuyv,
ale do posilovny i jinych sportovnich zatizeni prochézite opét stejnou chodbou, kterou jste
prosli ve Spinavé obuvi.

Vstup do prostoru posilovny mi byl zamitnut. Navstivil jsem vSak posilovnu jako zadkaznik,
ale prostfedi na mne nepusobilo moc dobie. Po cviCeni lze vyuzit sauny a masaze (nejsou
V ceng). Za jeden vstup zaplatite 75,- K&, za permanentku na 25 vstupi 1090,- K¢. Provozni
doba je Po-Ne od 8:00-21:00.

Nejnovéjsi je Top fitness. Je srovnatelné s Arénou, je novéjsi, tudiz i stroje jsou modernéjsi
a sofistikovangjsi. Top fitness nabizi i moznost osobniho trenéra, prozatim vsak nikdo
tuto moznost nevyuziva. 1 vstup stoji 150,- K¢ a pfenosna permanentka 50 vstupti 4950,- K¢.
Oteviraci doba je pomérné dlouhd a to v Po-Pa 6:00-21:00, So 8:00-14:00, Ne 14:00-22:00.

Z Grafu 7 je patrné, Ze velka vétSina sportovcl je predevSim s vybavenim centra
spokojena. Pouze 1 osoba uvedla limitni mnozstvi nafadi a nacini. Jednalo se o osobu

posilujici v domécim prostiedi ne ve vetfejnych posilovnach.

Vybavenost prostoru posilovny

e,
Py

m dostadujici
mnedostatel nafadia
nading

Graf 7. Vybavenost prostoru posilovny

Limitem kondi¢ni kulturistiky vyplyvajici z Grafu 8. je nedostatek ¢asu. Osobné si myslim,
7e posilovny nabizi pomérné dlouhou oteviraci dobu. Navic mnozi respondenti, kteti takto
odpovidali, cvi¢i i 5x tydné, coz je na kondi¢ni kulturistiku pomérné hodné. Pouze 2 jedince
limituje financni nérocnost sportu. V této kategorii jsem spiSe nez casovou nedostupnost,
ocekadval  pravé  financni  narocnost.  Oproti  fotbalu, kde si  vystacite

s fotbalovym mi¢em a ro¢nim zapisnym, v kondi¢ni kulturistice platite pomérné vysoké
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vstupné, dopliiky stravy a osobniho trenéra. Pravdou je, ze pii vypliovani si pravdépodobné
vétSina s mySlenkou financovani osobniho trenéra finan¢ni naro¢nost nespojila. V osobnich
rozhovorech totiz na téma ohledné sestavovani tréninkového pldnu osobnim trenérem

odpovédeli, Ze je to zbytecné a drahé.

Limity pro pravidelnost tréninku

| nedostatek fasu
H finandi narosno st
5494

mic mne v pravidelnosti
trénovarn nelimife

J:EIII-

Graf 8. Limity pro pravidelnost tréninku.

5.1.3 Planovani tréninku

Z Grafu 5 vyplyva, ze 30 % sportovci se aktivné vénuje kulturistice necely rok. Z pohledu
planovani by tedy mél projit kazdy jedinec vstupni diagnostikou. Poté by mély byt vysledky
konzultovany s licencovanym trenérem. Cvicenec by mél védet jaké ma aktudlni problémy a
jak je napravit. Trenér navrhne cvicebni plan a popt. také jidelnicek. Alesponi 2-3 roky by m¢l
na trénink dohliZet trenér. Toto je optimalni postup.

Realita v Karviné je vSak zcela jina. Lidé vénujici se kulturistice necely rok si sestavuji
tréninkové jednotky na zékladé vlastnich znalosti, které po roce nemtzou byt velké. Malé

procento vyuziva pro sestavovani odbornou literaturu nebo rady kolegl v posilovné.

Planovani tréninkovych jednotek

Bnazakladé vlastnich
zhugenost

Epodle odborné literatury,
casopisl, internetu apod

podle rad kolegti v
posilowné

Hlicencovanym trenérem

Graf 9. Planovani tréninkovych jednotek.

Védomé jsem uvadél planovani tréninkovych jednotek, ne tréninkového planu jak by bylo

béZzné. Mnoho respondentli totiZz nemaji mésini tréninkovy plan (mezocykly). Pouze 2
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Z dotazovanych trénuji podle rocniho tréninkového planu. Nemaji tedy viibec zadny ptehled
o tom, jak vypadal jejich tréninkovy plan v minulé sezoné v konkrétni dobé.
Trénuji neustdle stejnym zplisobem. Po piecteni pasdze o optimalnim planovani tréninku
v teoretické Casti je jasné, Ze takto vedeny nemuze vést k trvalému rozvoji. Rust svalstva

zacne v urcité fazi stagnovat.

Roéni tréninkovy plin (makrocyklus)

3%

W mam roém
tréninkovy plan

B nemam rofn
tréninkovy plan

Graf 10. Ro¢ni tréninkovy plan (makrocyklus)

Alésicni tréninkovy plin (mezocvklus)

Wmam masiéni
trétink ovy plan

M nemam meésidm
trétink ovy plan

Graf 11. Mésicni tréninkovy plan (objemovy, silovy, rysovaci apod.).

Zamétime-li se na obsah tréninkové jednotky, tak zde byly odpovédi ponékud
optimistictéjsi. VEétSina tCastnikli ankety védéla o tom, Ze tréninkova jednotka ma urcité faze.
Dokonce je opét vétsSina dotazovanych i dodrzuje. I kdyz po fizeném rozhovoru s recepénimi

fitness center si nejsem zcela jisty uvadénim pravdivych informaci respondenty.

Dodrzovaini 3 hlavnich fazi tréninku

Hpodletoho kolik mam fasu,
wynechdm budivodni nebo
zdvErefnou fdst

mpravideln# vynechavam
zahfivaci fdst

wpravidelng vynechdvam
zdvErefnou fdst

m dodiujivEechny fdze

Graf 12. Dodrzovani 3 hlavnich fazi tréninku
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Spravnou piipravu organismu na hlavni fazi bohuzel nemaji. Idedln¢ by méla obsahovat
5 az 10 min. v§eobecného zahtati v podobé jizd€ na rotopedu nebo béhani na bézeckém pésu a
individudlni zahtati dynamickym popt. dle Hadrovského (2005) statickym protazenim.
Ve skutecnosti celd zahtivaci faze kulturistii v Karviné trva 5-10 min. VSeobecné zahtati totiz
zcela vynechavaji.
Obsah zahfivaci faze
® statické protafeni

B dynamicke profaiem

® aerobrd cvifeni (rotoped
bézeckvy pas apod.)

B zerobrd cvifen (rotoped
bézecky pasapod.) a
statick é protaf end

Graf 13. Obsah zahtivaci faze

ZavéreCna faze by méla mit obdobny postup. Pro odstranéni laktitu nahromadéného
ve svalu, by opét mél vyuzit rotoped nebo bézecky pas s intenzitou 50 % TFmax po dobu
10 min. Poté se pro zabranéni zkraceni svalii a nasledné dysbalance staticky protahnout. Graf

14 poukazuje na to, Ze opét neuzivaji aerobni cviceni.

Obsah zavéreinéfaze

W statické protaZent
W dynamické protaZend

W aerobrd evifend (rotoped, béhdnd
fia pdse apod.)

W aerobnd evidend (rotopedapod)a
statické protaZeni

maerobni cvifend (rotopedapod)a
dynamické protaZeni

Graf 14. Obsah zavére¢né faze

Nejcastéji navstévuji posilovnu 3x tydné po cely rok. Pro kondi¢ni odvétvi je podle mého
nazoru tento pocet tréninkil dostacujici. Nasli se vSak 1 takovi, ktefi navstévuji posilovnu
pouze 1x tydné. Takto malé stresové podnéty pro organismus nemohou vést k rozvoji svalové
hmoty. Naopak pocet tréninkovych jednotek 7x tydné je pro kondi¢ni kulturistiku pomérné

velky a doba regenerace je velice kratka.
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Pocet tréninki v tydnu
W1 tdne
B2z tydns
B3y fydng
w4y tydn
W e S tydne
W f 6 tidne

Graf 15. Pocet tréninkd v tydnu.

Kulturistika je anaerobni sport. Podle Grafu 16. neni hlavnim cilem kondi¢nich kulturistt
vypracovand postava a velky objem svalii, ale hlavn¢ dobra kondice. V tom piipad¢ je
do jejich cili zahrnuta napt. i aerobni kapacita, kterou vSak kulturistikou nezlepsi. Je tedy
vhodné si do svého tréninkového planu vlozit také aerobni aktivity, napt. plavani, b¢h, kolo.

To také sportovei dodrzuji.

Jiné pohvbové aktivity

® acvllicke sporty

B cvllické sporty

B tym ovy sport

W nEvENUje se jiné
pohyvbove aktvité

Graf 16. Jiné pohybové aktivity

Pro plédnovani je nutna také zpétna vazba pro zjiSténi G¢inkl vytvofeného tréninkového

P4

planu. To lze provadét riznymi testy popsany v kapitole 2.15. Bohuzel mala ¢ast diagnostiku

Vyuziva.

Diagnostilia v¥konnoesti

W ye specializovaném centry

Bnazédkladé metod, které
jsetn vyhledal v odbome
literatu¥e, nainternetn apod.

= diagnostilu nevyugivam

Graf 17. Diagnostika vykonnosti
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5.1.4 Vedeni licencovanym trenérem

Nejoptimalnéj$i moznosti pro zacatecnika je vyuzit sluzeb trenéra. Lidé¢ vSak nechtéji
kromé vstupného investovat jesté za osobniho trenéra. ReSenim by mohla byt nabidka trenéra
na prvni mésic zdarma. To by mohlo zacateCnika navnadit na to, aby vedeni odbornikem
vyuzival 1 nadéle za vlastni naklady. Nemusi se po celou dobu vénovat pouze jedné osobg, ale
pro snizeni nakladi klidn€ i mensi skupiné. Samoziejmé by napt. majitel posilovny mohl
zvednout vstupné, kterym by trenéra platil. Mohl by také kontaktovat Svaz kulturistiky a
fitness v CR (SKFCR)a obeznamit ho s danou situaci a pozadat o ptispévek.

Se ztratou zajmu o tuto sluzbu viak vymizela i jeji nabidka. Je tedy na SKFCR, aby zajistil
moznost ziskani trenérské licence pfimo ve mésté Karvina. NejblizSim mistem pro ziskani
licence III. tfidy je v soucasnosti pouze Ostrava. Termini béhem roku neni mnoho. Pro rok
2017 na licenci II. tfidy jsou prozatim vypsany terminy jenom pro Prahu, Olomouc, Brno a
Liberec. Ceny se pohybuji okolo 11 000-13 000,- K¢. Licenci I. tfidy mtZete ziskat nejblize
v Brné na Univerzité¢ Karlové. Za 2 ro¢niky zaplati 45 000,- K¢. Navic ptehlednost stranek,

konkrétné http://www.skfcr.cz/ a http://akademie.ronnie.cz/trenerska-skola-i-tridy, neni dobra.

5.1.5 Shrnuti

Statutarni mésto Karvind ma relativné velky vybér fitness center. VSechna centra maji
vybaveni na dobré turovni. Kazdy zajemce si miize vybrat posilovnu podle osobnich
preferenci at’ uz je tim cena vstupného a sluZzeb, vyhovujici oteviraci doba, moZnost vyuZiti
boxerského ringu, resp. specialni sluzby apod.

Zminovana kvalitni nabidka je bohuzel mnohdy neodborné vyuzivéna. Zacatec¢nici
bez jakychkoliv zkuSenosti si Castokrat vytvari tréninky podle svych znalosti anebo daji
na doporuceni a rady kolegli. Mnohokrat se stavd, Ze zacinajici sportovec méd mizivé
védomosti o anatomii ¢loveka, fyziologii zatéZe a pfedevSim o planovani a fizeni sportovniho
tréninku. Podobné je to i s ,,radci zacatecniktl v posilovné.

Klasicka skladba typického tréninku v kondi¢ni kulturistice je ve vSech navstivenych
centrech stejnd - adepti kondi¢ni kulturistiky vstoupi do fitness centra, zaplati vstupné, obdrzi
kli¢ od skiinky a obléknou se do sportovniho dresu. S minimalnim mnozstvim teoretickych
znalosti o kondici, technice a stavbé tréninkové jednotky zahdji kondi¢ni piipravu (zvedani
zaté€zi) vétSinou bez jakéhokoli rozcviceni. Pokud tréninkové jednotka Gvodni fazi ma, jeji
obsah casto neodpovida struktufe nasledného kondi¢niho cvieni a organismus neni
dostatecné pfipraven na hlavni fazi. Obdobné je to i se zaveérecnou fazi tréninkové jednotky,

ktera ¢asto chybi. Po osprchovéani odchazi domd.
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Jedind zplsobila osoba dohliZejici na korektnost cviceni sedi na recepci mimo prostor
posilovny a nema piehled o vhodnosti sestav cvi¢eni. V zacétcich trénuji i 5x tydné. Télo
nestihne zregenerovat a tak hrozi riziko pfetrénovani.

Lidé vsak nechtéji kromé vstupného investovat jesté¢ za osobniho trenéra. Za zéklad bych
povazoval alespon vlozeni do podminek pro otevieni fitness centra povinnost vlastnit alespon
1 licencovaného trenéra, ktery bude po celou dobu v prostoru posilovny nebo alespon
v urcitou dobu, kterd bude zvefejnéna. Bude dohlizet na spravnou techniku a také bude
napomocen navstévnikiim pii sestavovani tréninkového planu apod. Financovat by tohoto
trenéra majitel centra mohl bud’ mirnym zvy$enim vstupného, nebo pozadanim SKFCR nebo
mésta o piispévek. Dulezité je, aby se SKFCR zaméfila na toto tzemi CR a zvysila také
moznost ziskani trenérské licence pro kulturistiku, jelikoz nabidka neni velkd. Podstatné je
nejen zvysit nabidku, ale také informovanost o moZnostech ziskani v jednotlivych
posilovnach, regiondlnim tisku apod.

Po diskusi s majiteli posiloven je shledano nejlepsi feSeni zavedeni oficialnich tréninkovych
jednotek pro navstévniky. Tyto tréninky by vedl licencovany trenér, placeny z piispévku
statutarniho mésta Karvind. Dle rozhovoru, ktery jsem mél s Clenem vedeni mésta, by
po jednani s majiteli byl ptispévek mozny. Pro Gcely tréninku jsem navrhnul v kapitole 5.2
ro¢ni tréninkovy plan, podle néhoz by s individudlnimi Gpravami licencovanych trenéra

navstévnici cvicit.

5.2 Navrh roéniho tréninkového planu
Podle vySe uvedenych poznatkli autorti, trenéri a mych zkuSenosti k sestaveni
tréninkového planu navrhuji moZnou podobu roc¢niho tréninkového planu. Popsana bude

pouze faze hlavni. Nesmime tedy zapomenout na dalsi faze tréninkové jednotky.

Objemova priprava
Zatneme tedy budovanim objemu svalové hmoty. Znakem je vysoka frekvence. Kazda
partie musi byt stresovana minimaln¢ 2x idealn¢ 3x tydné a pocet opakovani v jedné sérii 5-8.
Ve vysledku tedy pracujeme s tézsi zatezi, mensim poctem opakovani a vétsim poctem sérii.
Obdobi vsak neni celistvé a po 2 mésicich odpo¢inku ndm sval zareaguje na jakoukoliv
fazi tak, aby byla svalova hmota neustdle Sokovana. Posta¢i nizkd frekvence s posilovanim
partie pouze 1x tydné, ale za to vysoky objem v podobé 10-15 sérii a 8-12 opakovani

s ohledem na velikost svalové partie. Cas odpo¢inku maximalné 90 s. Plan bude rozvrzen
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na pond¢li (Tabulka 2), atery (Tabulka 3), ¢tvrtek (Tabulka 4) a patek (Tabulka 5). Zbyvajici

dny jsou zotavovaci. Metodu prvniho cviku je, az na bfiSni ¢ast, jsem zvolil pyramidu

z diivodu doplnéni rozcviceni. Metody ostatnich cviki jsou klasické.

Tabulka 2. Split trénink (pond¢li)

Partie cvik opakevdni
Hrudnik benchpress  12,10,3x8
benchpress  3x8
Sikmo
hlavou
nahoru
peck deck  3x12
Ramena Multipress 12 10 3x8
tlaky Ix8
jednoroé.
éinkama
RozpaZovani 3x12
Tabulka 3. Split trénink (ttery)
Pariie evik apakovdni
Zida mrtvy tah 12 10 3x8
stahovini  4x12
horni kladky
piitahy 4x12
spodni
kladky
(veslovani)
Hamstringy mrtvy tahs 12 10 3x8
napnutyma
nohama
vypady 4x8
zakopavani 4x12
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Tabulka 4. Split trénink (ctvrtek)

Partie cvik opakovani

Biceps EZ vestoje 12 10 3x8
Jednoruéni  3x8
&mnky

Triceps Francouzsky 12 10 3x8
tlak (EZ)

stahovani 3x8
homi kladky

Bficho zkracovacky 4x12

vznosy na  4x10

hrazdé
Tabulka 5. Split trénink (patek)
Partie cvik opakovdni
stehna dfep 12, 10, 3x8

legpress  3x10
vykopavani 3x12
Iytka vypony 12, 10, 3x8

(legpress)
osli vypony 3x8

Nasleduje silovd priprava trvajici 6 tydni. Budeme navysSovat hrubou svalovou hmotu

metodou full body. Vyuzijeme jiz popisovany trénink korte.

Tabulka 6. Korte trénink (Vacek, 2014, upraveno).

Den Benchpress Diep Mrtvy' tah Daplaky
[série/opakovani] [sévie/opakovani] [sévie/opakovani] [lal]
Pondél 5-8/5 5-8/5 5-8/5 1(2)
Utery 5-8/5 5-8/5 5-8/5 1(2)
Patek 5-8/5 5-8/5 5-8/5 1(2)
Pozn.

— Doplnkové cviceni 1. Biceps. zdvihy, velkou ¢inkou - 4x8, francouzsky tlak velkou
¢inkou vleze - 4x8

— Doplikové cviceni 2. UpaZovani s jednoru¢nimi ¢inkami vstoje - 4x8, vypony lytek
vestoje - 4x8
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Nasledujicich 6 tydnti vénujeme silové-objemové priprave. Trénujeme 4x tydné tezko-

lehkym splitem.

Tabulka 7. Tézko-lehky split trénink (pondé¢li, tézky)

Partie cvik opakovani
stehna drep 10, 8, 6, 4,
2x3
prsa benchpress 10, 8. 6. 4,
3.2
triceps francouzsky 4x8
tlak s
jednorué. za
hlavou
lytka vypony 4x8
(legpress)
lytka osli vypony 3x8

Tabulka 8. Tézko-lehky split trénink (stieda, tézky)

Partie cvik opakovdni
zada mrtvy tah 10, 8, 6, 3,
2x2
hamstringy  vypady 3x10
ramena piitahy velké 3x12
¢inky k
bradé
biceps stfidavé 12, 10, 3x8
zdvihy
jednoéni
Einky
biicho sed lehy 4x15

Tabulka 9. TéZko-lehky split trénink (patek, lehky)

Partie cvik opakovani
prsa benchpress 15, 12, 2x10
sikmo
hlavou
nahoru
prsa peckdeck  3x12
triceps stahovani 15,12, 2x10
horni kladky
uzkym
uchopem
stehna piedkopavani 3x12
lytka vypony 4x15
(legpress)

54



Tabulka 10. Tézko-lehky split trénink (sobota, lehky)

Partie

cvik

opakovani

zada

zada

biceps

ramena

hamstringy

bficho

piitah
jednoruéni
¢inky s
oporou o
lavici
stahovéni
horni kladky
Sirokym
uchopem
zdvihy s
oporou 0
scottovu
lavici
upazovani s
jednoruéni
¢inkou v
predklonu
(legpress)
zakopavani
VZnosy na
hrazdé

15,12, 2x10

3x10

3x6

15, 12, 2x10
3x15

Posledni casti je pokrocily objemovy trénink, ktery bych doporucil pouze vrcholovym
sportoveim. Pro kondi¢ni kulturisty je pomérné narocny. Ma podobu split tréninku, ovsem

vysokou frekvenci 3+1 (3 dny tréninku za sebou a 1 den volna).

Tabulka 11. Trénink A

Partie cvik opakovdni
stehna dfep 10, 8, 3x6
stehna legpress s 10, 3x8
chodidly u
sebe
stehna piredkopavani 12, 3x10
stehna vypady s 3x12
velkou
¢inkou
lytka vypony ve 12, 10, 3x8
stoje
lytka vypony 3x10
(legpress)
bficho sed lehy 4x20
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Tabulka 12. Trénink B

Partie cvik opakovdni

prsa tlaky 10, 8, 3x6
jendoruéni
¢inka na
rovné lavici

prsa benchpress 10, 3x8
$ikmo
hlavou
nahoru

prsa peck deck  4x10

ramena tlaky s 10, 8, 3x6
jendoruéni
&inkou

ramena upazovani s 4x10

jendoruéni
¢inkou vsedé

triceps benchpress 10, 8, 3x6
uzkym
uchopem

triceps francouzsky 4x10
tlak EZ

Tabulka 13. Trénink C

Partie cvik opakovdni

zada pfitahy velké 10, 8, 3x6
Cinky v
piedklonu
zada shyby 10, 3x8
nadhmatem
zada stahovani 12, 3x10
horni kladky
napnutymi
pazemi ve
stoje
zada mrtvy tah 3x8
hamstringy zakopavani 12, 10, 3x8
biceps zdvihy 12,10, 3x8
jednoruéni
¢inky v sedé
biceps zdvihy s 4x10
oporou o
scottovu
laviei
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Predsoutézni priprava

Pted vrcholem ro¢niho planu snizime hmotnost zatizeni, zvySime pocet opakovani a
zaméiime se na perfektni provedeni. Vyuzivame piedevsim izolovanych cvikli. Kazdou
svalovou partii procvicujeme 2x tydné. Predpokladame, ze sportovec v predchozim obdobi

neziskal velké mnozstvi t€lesného tuku a tak nam postaci vénovat se této fazi 4 tydny.

Tabulka 14. Pfedsoutézni intenzifika¢ni trénink (pondéli)

Partie cvik opakovdni
stehna dfep na 15,12, 10,
multipressu 846, 616,
6+6%
stehna predkopavani 3x(8+8)**
stehna vypady s Ix(12+12)**
velkou
¢inkou
lytka vypony 6+6+6+6***
(legpress)
rotoped 10-20
min/HIIT

Vysveétlivky

*  V poslednich 3 supersériich nejprve vykonejte 6-8 opakovani s nejvy$$i moznou zatézi s ohledem
na pocet opakovani a poté vam partnefi odeberou 50 % zatéZze a provedete dalSich precizné
provedenych 6 opakovani.

wx Nejdiive opét provedete 8 opakovani s maximalni zatézi. Poté partnefi rychle odeberou 50 % zatéze a
odcvicite ihned dalSich 8 opakovani. Stejny postup bude pii poctu 3x(12+12).
ekl Po kazdych 6 opakovanich vam partner snizi 15 % zatéze.
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Tabulka 15. Piedsoutézni intenzifika¢ni trénink (ttery)

Partie cvik opakovdni

prsa tlaky s 12, 10, 8,
jednoruéni 616, 616,
¢inkou na 6+6%
rovné lavici

prsa peck deck  3x(8+8)**

triceps benchpress 12, 10, 8,
azkym 6+8, 6+8%**
achopem

triceps stahovani 3x15
lana

bficho sed leh 5x20

biicho VZNosy 4x15

Tabulka 16. Pfedsoutézni intenzifika¢ni trénink (stieda)

Partie cvik opakovdni
zada mrtvy tah 15,12, 10,
8.8,8
zada stahovani 3x(8+6)*
horni kladky
Sirokym
achopem
zada stahovani 3x15
horni kladky
ve stoje
uzkym
uchopem
hamstringy  zakopavani 3x15
biceps zdvihy EZ ve 15,12, 10,
stoje 8,6
biceps stiidavé 4x12
zdvihy
jednoruéni
¢inky
rotoped 10-20
min/HIIT
Vysvetlivky
*

Opét se jedna o shazované série, kdy nejprve provedeme 8 opakovani s tézkou zatézi. Poté snizime zatéz

0 40 % a odcvic¢ime dalSich 6 opakovani.

58



Tabulka 17. Piedsoutézni intenzifika¢ni trénink (patek).

Vysvetlivky
* Shazované série popsany vyse.

Partie cvik opakovdni
stehna hacken dfep s 15, 12, 12,
chodidlyu 10
sebe
stehna legpress s 3x12
chodidly u
sebe
stehna pfedkopavani 3x(8+8)*
ramena pfitah velké 3x10
¢inky k bradé
ramena upazovani 3x(6+6+6)*
lytka vypony 4x(8+8+8)*
(legpress)
biicho TRX pfitah  4x15
dolnich
konéetin k
hrudi ve
vzporu

Tabulka 18. Piedsoutézni intenzifikacni trénink (sobota)

Vysvétlivky
* Shazované série

Partie

cvik opakovdni

prsa

prsa

prsa

zada

zada

zada

hamstringy

tlaky 4x(8+6)*

jednoruéni

¢inkou sikmo

hlavou

nahoru

rozpazovani 3x8

na rovne

lavici s

jednoruéni

¢inkou

stfihy 3x12

protismérnym

i kladkami

shyby 3x15

pfitahy 12, 10, 3x8

jednoruéni

¢inky s

oporou o

lavici

stahovéni 3x12

homi kladky

nadhmatem

zakopavani  3x12

rotoped 10-20
min/HIIT
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Zavodni obdobi

Tento kratky usek 3 dnd slouzi k udrzeni formy. Pocet opakovani je stale vysoky
(15 opakovani) s kratkou dobou odpocinku (30-45 s). V tomto obdobi bych svéfenci
doporucil, aby si zvolil cviky, které mu v piedchozich obdobich vyhovovaly. Na kazdou partii

by v tomto obdobi mél odcvicit 2-3 cviky po 3 sériich. Sled cvikil by mél vypadat takto:

Tabulka 19. Zavodni trénink

Den Partie
Pondéli rano Stehna, posledni aerobni cviéeni (rotoped)
Pondéli veéer hamstringy, lytka, bficho
Utery rano zada
Utery veder prsa
Stfeda rdno ramena, bficho
Stieda veer biceps, triceps
Odpocinkové obdobi

Po naro¢ném tréninkovém obdobi je pro organismus nutny odpocinek. Doporucil bych tedy
svéfenci upln€ vynechat ndvstévu posilovny a vénovat se jinym druhiim sportu, které ho bavi,

napf. cyklistika nebo plavani.
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6 DISKUZE

Jiz v pribéhu zpracovavani materidli a piipravy projektu diplomové prace vyvstavala
spousta otazek. Hlavni problém se samoziejmé tykal aktualniho stavu s kondi¢ni kulturistiky
ve statutarnim mésté Karvina a eventualni reorganizace ¢i inovace v relativné kratkém case.
Uz po anketnim Setfeni a fizenych rozhovorech se sportovci a manazery sportovnich center
bylo jasné, ze souCasna situace je kriticka, lze konstatovat také jako zdravotné rizikova.
Nasledujici diskuze s majiteli posiloven, trenéry, personalem fitness center a ¢leny méstské
rady o aktualnim stavu a moznostech feSeni nenachazely pfijatelné feseni.

Prvnim bodem bylo seznameni s vysledky analyzy. Mezi hlavni problémy patiila zejména
absence tréninkového planu cviencu, nevhodny obsah tréninkové jednotky, kdy nebyly
dodrzovény 3 ¢asti - uvodni, hlavni a zavérecnd. Z absence tréninkového planu plynul nulovy
ptehled o metodach tréninku, zatézi, télesném stavu v minulych mésicich ¢i letech. Cvicenci
navic nevyuzivali jednoduché diagnostické metody k aktualizaci tréninkovych jednotek, tudiz
neméli zpétnou vazbu a tim ani ptehled o zlepSeni, stagnaci nebo zhorSeni.

Podstatnou slozkou diskusi se ukazalo téma nutnosti ucasti trenéra a jeho fizeni tréninku
zacatecnikl. Spornou otdzkou vsak bylo financovani. Navstévnici kondi¢nich center vétSinou
povazuji tuto sluzbu za zbyte¢nou a nechtéji vkladat dalsi investice za nabidku odbornika.
Bylo jasné, Ze najit finance nebude jednoduché a na tuto problematiku bude potieba delsi
doby projednavani o vyclenéni potfebné c¢astky. Od vedeni mésta jsme ziskali slib, Ze
prostiedky bude moZzné v rozpoctu mésta nalézt.

Pii poklesu poptavky po trenérech se snizila nabidka. Na SKFCR je, aby se zaméfila
na tuto oblast a zvySila moznost ziskani trenérské licence pro kulturistiku a fitness. Majitelé
poté budou dlouholeté sportovce informovat o moznosti ziskani licence a mozné spolupréace.

Vyvstala také otazka dobé setrvani trenéra v posilovné.

Navrhnul jsem nékolik feSeni:

1. Trenér by byl k dispozici po celou dobu otevieni posilovny. Zaatecnici by méli
oznaceni, napi. papirovy pasek na ruce, tak aby trenér védél, ze tomuto ¢lovéku ma
vénovat zvySenou pozornost. Samoziejmé by pomahal 1 zkuSen€j$im navstévnikiim se
sestavovanim tréninkového planu, technikou apod.,

2. Ugastnil by se pouze v dobé& nejvétsi navitévnosti,

3. Zavedeni oficialnich tréninkovych jednotek pro navstévniky.
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Po rozvaze o kladech a zaporech navrhovanych moznosti bylo vybrano feseni zavedeni
oficidlnich tréninkovych jednotek. Po urcité dobé bude, podle zajmu, rozSifeno mnozstvi
tréninkovych jednotek a trenéri.

Prosazoval jsem u majiteld kondi¢nich center nezbytnost diagnostiky sportovni
vykonnosti, nebot’ je nutné, aby cvi€enci znali sviij aktudlni stav. Provadét vstupni i prubézné
testovani je nutnost, stejné tak jako informovat o této problematice klienty.

Pro zjednoduSeni (...pfedevSim pro urychleni napravy aktualniho stavu) jsem vytvoril
z poznatkti odborné literatury, rad ostatnich trenéri i osobnich zkuSenosti modelovy rocni
tréninkovy pldan. Makrocyklus bude pro trenéry ptedlohou, kterou budou podle pozadavku
svéfency, tzn. s individudlnimi Gpravami, vyuzivat.

V diskuzich na schiizkach se po feseni fady otazek zformovala obecna struktura nabidky
center. V tivodu tréninkového cyklu musi byt zdkaznik diagnostikovan. Licencovany trenér
ptizptisobi ,,na miru“ obecny ro¢ni tréninkovy plan a cvicenci bude nabidnuta moZnost
specialnich tréninkovych jednotek s odbornym vedenim. Doba a frekvence téchto jednotek
bude v pribéhu ptizptisobovana poptavce.

Seznameni cviCence s pravidly centra, s vybavenim posilovny, snafadim a nacinim,
technikou cviéeni, zasadami a principy sportovniho tréninku je zakladnim pozadavkem
V praci trenéra. Zdiraznovan musi byt zejména zdravotni a preventivni efekt kondi¢niho
posilovani. V pribéhu roku bude cvi¢enec jak teoreticky, tak prakticky vzdélavan tak, aby si
po urcité dobé byl schopen sestavit plan tréninkové jednotky sam.

Z rozhovort tedy vzeSlo urcité feSeni. Toto feSeni je vSak pouze €asti rozsahlé a viceleté
prace, kterda bude muset byt vykondna pro optimalni stav sportovniho tréninku kondi¢ni

kulturistiky ve statutarnim mésté€ Karvina.
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7 ZAVERY

V diplomové praci se zabyvam analyzou, reorganizaci a inovaci sportovniho tréninki
kondi¢nich kulturistii v Karviné.

Vysledky analyzy sportovniho tréninku poukézaly na zna¢né nedostatky v tomto odvétvi.
Kulturisté v Setfeném regionu porusuji zakladni pravidla sportovniho tréninku. VSe vyplyva
z nezkuSenosti, neodbornosti a teoretické neznalosti nebo s neochotou obratit se na odbornika.

Jednim zcild prace bylo zhodnotit a kriticky analyzovat soucasny stav kondi¢ni
kulturistiky v Karviné, konzultovat s metodiky a odpovédnymi trenéry, s Kklienty i
provozovateli center kondi¢ni kulturistiky s cilem inovace aktualnich tréninkovych programii.

Proto jsem s majiteli fitness center, trenéry, personalem fitness center a ¢leny méstské rady
vedl na n¢kolika schiizkach rozhovory o aktualnim stavu. Spoleéné jsme rozebirali novou
trenérskou filozofii, organizaci sportovnich tréninkd a vytvafeni optimalnich podminek.
Shodli jsme se na nutnosti vyuzivani licencovanych trenérd. Narazili jsme ovSem
na nedostatek odbornikt v Karviné. Bylo nutné pozadat SKFCR o vytvoreni moznosti ziskani
trenérské licence ve mésté. Na vedeni mésta a majitelich posiloven poté bude informovat je
0 nabidce trenérskych kvalifikacnich ttid.

Navrhnul jsem nékolik variant na inovaci. Za nejvhodnéjsi byla vybréna varianta
o zavedeni specifickych tréninkovych jednotek. Jejich frekvence a doba trvani bude zavisla
na poptavce — navstévnik projde vstupni a prubéznou diagnostikou. Licencovani trenéfi bude
mit k dispozici mnou vytvoreny model ro¢niho tréninkového planu sestaveného na zakladé
poznatkll z odborné literatury, rad trenérui-specialistt 1 osobnich zkuSenosti. Logické je, Ze
vzorovy plan bude mozné ptizpisobovat podle pozadavki svéfenci.

Zacate¢nik bude v prib&hu cykli seznamovan s dostupnymi informacemi tak, aby byl
schopen po urc¢ité dobé samostatné cvicit, resp. sestavovat jednoduchy plan tréninkové
jednotky.

Z rozhovord vzeslo pozitivni feSeni, které¢ je pouze Casti dlouhodobé a soustavné prace
pro zlepSeni stavu sportovniho tréninku kondicni kulturistiky ve statutarnim mésté Karvina.

Odpoveéd’ na vyzkumnou otazku zda lze v relativné kratkém casovém obdobi evaluovat a
inovovat aktualni stav kondi¢ni kulturistiky v Karviné je slozitd. Nicméné, oznacime-li
souCasny stav, tzn. ve smyslu nalezeni feSeni jak dal, mizeme odpoveédét uspokojiveé
s poznamkou, ze pro zavedeni naSich tvodnich inovaci do praxe a hodnoceni naprav bude

potieba n€kolikaleté prace.
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Limity prace
e Ochota navstévnika a pravdivé vypliovani ankety,
e povoleni majiteld k analyze,
e nutnost piimé komunikace vSech organt tykajicich se tato problematika (majitelé
posiloven, SKFCR, zastupitelstvo mésta Karvina),

e potieba viceleté prace pro zlepSeni stavu.
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8 SOUHRN

Analyza sportovniho tréninku kondicni kulturistiky byla provedena na navstévnicich
(n = 61) 3 posiloven v Karviné. Analyzy se nezcastnila pouze posilovna Stars, z divodu
zamitnuti vstupu. Projekt byl sestaven tak, aby bylo ziskano co nejvice informaci
o sportovnim tréninku kondi¢ni kulturistiky.

Hlavnim cilem byla, po zhodnoceni a dukladné analyze aktualniho stavu, inovace
sportovniho tréninku.

Stav v Karviné byl zjistovan pomoci ankety 1 a fizenymi rozhovory s navstévniky,
majiteli, personalem a trenéry posiloven.

Vysledky hodnoceni jsem zpracoval piehledné a srozumitelné¢ pomoci tabulek, grafti a
komentaid k nim. Navrhl jsem také feSeni, které vSechny zucastnéné osoby odsouhlasili.
Inovace ziistdvaji oteviené dalSim piipadnym ndvrhiim ke zlepSeni. Pokracovani v realizaci
projektu zalezi také na z4jmu majiteld a ostatnich zicasténych. Myslim si, Ze 1 v takto kratké

dob¢ se povedl udélat velky pokrok ke zlepSeni v tomto odvétvi.

65



9 SUMMARY

The analysis of sport training of fitness bodybuilding was carried out by the visitors (n =
61) of the three gyms in Karvina. The only gym that did not participate in the analysis was the
Stars gym due to refusal of entry. The project was designed to gain as much information as
possible about fitness training in bodybuilding.

The main goal was to innovate sport training after an evaluation and a thorough analysis of
the current situation.

The status was surveyed via poll 1 and conducted interviews with visitors, owners, staff
and coach trainers.

I compiled the results of the evaluation clearly and comprehensibly using tables and charts
with relevant comments. | also proposed a solution which all stakeholders agreed with.
Innovations remain open to further suggestions for improvement. Continuing implementation
of the project also depends on the interest of the owners and other participants. In my opinion,

we have managed to significantly improve even in such a short time.
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