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1 UvVOD

Cileny trénink zaméteny na rozvoj silovych schopnosti se objevuje hned od pocatku
zaznamenané historie lidstva. Jiz 2000 let pt. n. 1. se snazili starovéci Egyptané zvedat
pytle s piskem k ziskani vétsi sily, Cifiané pouzivali silovy trénink v ramci vojenského
vycviku 700 let pf. n. L, sportovci soutézici pii antickych olympiadach zvedali pro
zvyseni sportovniho vykonu tézké kameny. Kromé zlepSeni ¢innosti svala vedl silovy
trénink 1 k rozvoji svalové hmoty a zméné télesné konstituce. Robustni muskulaturni
télesna stavba byla symbolem muzstvi, takze byla uctivana a zobrazovana v klasickém
uméni i literatufe. Navzdory faktu, Ze lidstvo je fascinovano svalovou silou a rozvinutym
svalstvem, koncept vhodného tréninku zlstavé jednou z oblasti, ve které se orientuje jen
malo lidi. S rostouci popularitou posilovani ve snaze ziskat dokonalé télo si konecné
mnozi zacali uvédomovat, ze jde o komplikovanou védu a aby byl trénink skute¢né nasim

piinosem, musime dobie chéapat jeho zékonitosti (Stoppani, 2008).

Pochopeni principti objemového tréninku je nezbytné pro tvorbu efektivnich programau,
které povedou k narlstu svalové hmoty. Soucasna nabidka objemovych tréninkovych
plant je velice Siroka a existuje na né velké mnozstvi nazoru, takze je Casto obtizné se v
této oblasti zorientovat a vybrat si vhodny tréninkovy plan pravé pro sebe. Tato
problematika mne zaujala natolik, Ze bych se ji chtél vénovat ve své bakalaiské praci.
Poznatky jsem ziskal na zakladé své vlastni zkuSenosti s objemovym tréninkem,
konzultacemi se sportovci, kteti se zabyvaji touto ¢innosti a studiem odborné literatury,
Casopisti a internetovych stranek zabyvajicich se timto tématem. Diky dlouholetym
0sobnim zkuSenostem jsem vytvofil vlastni tréninkové plany, které se mi osvéd¢éily. I do
budoucna mam zajem pokraCovat v praci v této oblasti, ziskavat potifebné zkuSenosti a stat

se pfipadné osobnim trenérem, schopnym sestavovat efektivni tréninkové plany.

V jednotlivych kapitolach své prace se vénuji objemovému tréninku pokrocilych, a to
nejen z hlediska praktického, ale snazim se tuto problematiku rozpracovat i z hlediska
teoretického. Pfedkladam navrh tréninkového planu, zasobnik cvikl, poukazuji na to, co je
nutné mit na zteteli, aby nedochazelo po urcité dob¢ ke stagnaci a neefektivnosti cviceni.
Zminuji proto dilezitost obmény cvikl po urcité dob¢, nutnost obmény poctu opakovani
jednotlivych cvikl, jakoz i dllezitost spravné a vyvazené stravy, bez niz neni mozno téchto

vysledkti dosahnout. V ¢asti, ktera je vénovana fyziologickym ptedpokladim jednotlivce,



se zabyvam funkci svalu a ptehledem jednotlivych typt svalovych vlaken, ktera take

predurcuji ¢lovéka k tispésnosti v nabyti svalové hmoty.

Nevylu¢uji moZnost, Ze téma rozvinu i ve sve magisterské praci, nebo se v ni zaméiim

na problémy, které s tématem souviseji.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 OBJEMOVY TRENINK A JEHO OBECNA CHARAKTERISTIKA

Rist svalové hmoty, oznaCovany pojmem svalova hypertrofie, predstavuje komplexni
spojeni mnoha faktorti. Silovy trénink spousti mnohé z téchto faktori prostfednictvim
mechanického i metabolického zatizeni (stresu) svali. Mechanicky stres je skute¢né
fyzické prekonavani hmotnosti bifemene svalovou kontrakci. Svalova kontrakce zptsobuje
poskozeni svalovych vlédken, ¢imz se spousti kaskdda biochemickych reakci vedouci k
ristu svalovych vlaken. Metabolicky stres vychazi z energetickych potieb svalu pro
svalovou kontrakci. Tento stres vyvolava prostiednictvim nékolika mechanismu celou fadu

reakci vedoucich k rustu svalové hmoty (Stoppani, 2008).

Objemovy trénink je urcen pro pokrocilejsi cvience, kteii chtéji nabrat svalovou
hmotu. Se ziskdnim svalové hmoty souvisi i rist svalové sily, ovSem jeji rlst je pfi

objemovém tréninku mensi nez u klasického silového tréninku.

Za pokrocilého cvi¢ence povazujeme toho, kdo se posilovani svého téla vénuje vice nez
rok, kdy cvi¢il minimalné dvakrat tydné celé télo a ma télo posilené na takové Urovni, Ze je
mozné zacit ho vice zatézovat. Predpoklada to zpevnény svalovy korzet podél patete, tzn.
Ze jsou posileny vzptimovace patefe, dostatecné zpevnény hrudnik a to nejen posilenim
prsnich svali, ale i posilenim svalti mezilopatkovych. U svali horni koncetiny je nutné
zpevnéni oblasti ramenniho kloubu a to posilenim deltového svalu. Velmi dulezité je, aby
bylo spravné posileno biisni svalstvo, nejen piimy sval bfisni, ale i1 ostatni slozky (Sikmy a
pri¢ny sval bfisni). Dale je podstatné dostatecné zpevnéni dolnich koncetin, jak hyzd'ovych

svald, tak pfedni a zadni strany stehen.

2.1.1 Zakladni metody rozvoje svalového objemu

Je-li hlavnim cilem posilovani tvorba svalové hmoty, musime brat pfi sestavovani
programu v uvahu n¢kolik okolnosti. Pfedev§im je zapotiebi zohlednit metodotvorné

Cinitele. Mezi metodotvorné Cinitele patii volba cviku, potadi cvikil, pocet sérii, hmotnost
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bfemene a délka prestavek mezi sériemi. Dale je nutné rozhodnout se, jak ¢asto bude dana
svalova skupina posilovana, jak budou rozdéleny svalové skupiny do jednotlivych

tréninku a jakym zptisobem bude trénink periodizovan pro dosazeni optimalnich vysledkd.

Pro uspésné splnéni cild je nutné veédeét, jak spravné tvofit tréninkové programy.
Zatimco pokrocilé tréninkové metody mohou pomoci rychlému rozvoji svalové hmoty, pro
zvyseni jejich uCinnosti je tieba nejprve pochopit, jak se vytvaii zakladni tréninkové
programy a jak sestavit efektivni program, ktery se stane zakladem pro bezproblémove

zvladnuti naslednych pokroéilejsich treninkovych metod.

2.1.2 Fyziologické predpoklady

Zé&kladni znalosti z fyziologie svalového pohybu jsou zakladem k pochopeni
problematiky objemového tréninku.

Kosterni sval realizuje pohyb. Je nejobjemnéj$im ,,organem* v naSem téle (tvoii asi
40% télesné hmotnosti), a spolu s kostrou, s jejimi vazy a klouby (tj. s pasivnim Gstrojim
pohybu), tvoii nedilny funkéni celek. Hlavnim podnétem pro vyvoj a udrZovani
funkceschopnosti svalové tkané je pohyb. Napf. po dlouhodobéjsim vytfazeni koncetiny z
pohybu dochazi velmi rychle k atrofii kosternich svald, a to pifimo k degenerativnim
zménam ve svalové tkani, jejichz disledkem je i1 ztrata schopnosti smrsténi. Naopak pii
soustavném zatézovani svalové tkané v tréninkovém procesu se dostavuje morfologicka i
funk¢ni hypertrofie svalovych vldken, coz je spojeno také se zvySenim télesné zdatnosti a
vykonnosti jedince. Teprve v posledni dobé muzeme diky novym vyzkumnym metodam
aktualizovat charakter fizené pohybové Cinnosti ve smyslu individualizovaného doladéni
objemu 1 intenzity zaté¢zovani tak, aby se maximalni mérou mobilizoval morfofunk¢ni i
metabolicky potencial sportovce, ktery je jednou ze zadkladnich podminek uspésného

vykonu (Havli¢kova et al., 2004).

Jak uvadi Pridalova a Riegerova (2008) rozliSujeme podle morfologickych,

histochemickych a funk¢nich vlastnosti tyto typy svalovych vlaken:
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Typ | (pomala Cervena vlakna), SO, slow oxydative — pomald, oxidativni, vytrvald,
tenka, s menSim mnoZzstvim myofibril, s velkym mnoZstvim mitochondrii a myoglobinu,
obsahuji velké mnozstvi kapilar. Udrzuji svalovy tonus a uplatiiuji se ve statickych,
polohovych funkcich, pomalém pohybu, oznacuji se jako vldkna ,tonicka®, zajiStuji
protahovanou, vytrvalostni ¢innost, jsou malo unavitelna.

Typ Il A (rychld cervend vldkna), FOG, fast glycolyticoxydative — stiedné silna,
objemn¢jsi, rychld, maji méné¢ mitochondrii nez vlakna Cervend a vice nez bleda, vice
myofibril a stfedni mnozstvi kapilar, jsou velmi odolna proti unavé, podileji se na velmi
rychlé kontrakci provadéné velkou silou, oznacuji se jako ,,fazicka” vlakna.

Typ 11 B (rychla bila vlakna), FG, fast glycolytic — velky objem, malo kapilar, nizky
obsah myoglobinu a oxidativnich enzymt, rychla, glykolytick4d, snadno unavitelna,
energetické procesy s charakterem anaerobnim. Funguji pfi maximalnich silovych

vykonech.

Pti svalové praci se aktivuji jednotlivé typy svalovych vladken podle intenzity svalové
kontrakce. Pii nizkych intenzitich jsou aktivovana téméf vyluéné pomald vldkna. Se
vzristajici intenzitou kontrakce se postupné aktivuji i rychla oxidativni vlakna a nakonec i

vlakna rychla glykolyticka .

Kazdy sval je odliSny z hlediska zastoupeni typt svalovych vlaken. Typ svalovych
vldken je geneticky urcen. Rychlostni a silové charakteristiky jedince jsou urceny
genotypem; vytrvalostni znaky lze ovlivnit tréninkem (plati tvrzeni: ,,Sprinter se rodi,

vytrvalec vychovava.”).

2.1.3 Vyziva jako nezbytna podminka uspéchu

VyZiva patii mezi zakladni stavebni kameny pii posilovani a snaze nabrat svalovou
hmotu. Je dulezité, aby se trénujici jedinec orientoval v nutri¢nich hodnotach potravin a

mél zékladni ptehled o jednotlivych slozkach potravy a nutrinich parametrech.
Mnozi z téch, ktefi zacali s posilovanim, byli velmi ptekvapeni chabymi vysledky
sveho usili. Odhodlané zvedaji Cinky, ale zanedbavaji ten nejduleZzitéjsi faktor,

Kterym je rozumna vyZiva.
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Zékladnim ptedpokladem uspésnosti cvi¢ebniho planu je vyvazend strava. Setkal jsem
se s lidmi, ktefi se snazili vypéstovat si svaly a pfitom se Zivili jednostranné zamétenou
stravou. Jinak obdivuhodné cvicebni tsili téch, kteti spoléhaji pouze na uhlovodanovou

nebo bilkovinnou dietu, je pfedem odsouzeno k nezdaru (Griffiths, 2006,19).

Piijem i vydej energie méfime v kaloriich. Pfijmeme-1i tolik kalorii, kolik spotfebujeme,
je naSe energetickd bilance vyvazena. Pfijmeme-li mén¢€, musime Gcéet uhradit na ukor
télesné hmoty tzn., Ze hubneme. Kdyz piijimame vice kalorii, nez vydame, télesnd vaha

stoupne.

Mnoho lidi kontroluje svou ,,t€lesnou kondici” pravidelnym vazenim. Pro sportujiciho
¢loveéka, pokud chce mit n¢jaké tspéchy, at’ uz v oblasti vzhledu (nabirani svalové hmoty)
nebo zdravi, musi mit udaje doplnény dal$imi ukazateli (% svalové slozky, % tukové

slozky apod).

Téma vyZivy u objemoveho tréninku by vydalo samo o sobé na nékolik odbornych
praci, ale téma mé prace se zabyva tréninkem, ne vyZzivou, proto pouze upozoriiuji na
nutnost sestaveni spravného jidelni¢ku a dulezitost toho, aby vyziva nebyla feSena

neodborng.

2.2 PERIODIZACE TRENINKOVEHO PROCESU

»Periodizace je stanoveni po sob& nasledujicich tréninkovych cykld, jejichZz obsah,
velikost zatizeni a opakovani se podileji v urcitém casovém tseku na zvySovani
trénovanosti a vytvafeni optimalni sportovni formy* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,
58).

Dovalil et al. (2002) rozliSuje tyto plany tréninkovych cykla:

1. Dlouhodobé, tzv. makrocykly.

V trenérské praxi se nejcastéji vyuzivaji plany celorocni, ale mohou byt i viceleté —
obvykle dvouleté az ¢tyileté (n€kdy se oznacuji jako perspektivni plany — megacykly).
2. Stiednédobé, tzv. mezocykly.

Nékdy také oznacovany jako plany operativni, délka se pohybuje od 2 do 8 tydnd.
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3. Kratkodobé, tzv. mikrocykly.
Nejcastéji v délce 7 dni (tydenni cyklus), ale mohou byt i v délce 5 az 10 dnti.

Pouze stfidanim tréninkovych cykli lze zajistit dlouhodobou svalovou adaptaci a
zabranit stagnaci. Bylo vyvinuto nékolik u€¢innych periodiza¢nich schémat, mezi néz patii
klasicka periodizace, reverzni linearni periodizace a vinovita periodizace. Piestoze kazdy
periodizacni model umoznuje dostate¢nou variabilitu tréninkového programu, pouZivani
riznych periodizacnich schémat ji jesté zvySuje a tim podporuje i svalovou adaptaci. Je
vhodné vyzkouset postupné vSechny periodizacni modely a zjistit, ktery nejlépe vyvolava
nadmi poZzadované zmény. Poté se nejvhodnéjsi model pouziva jako primarni a ptipadné se

dale obménuje (Stoppani, 2008).

2.3 FAZE TRENINKOVE JEDNOTKY

Tréninkové metody a principy posilovani se postupné ménily. Od jednoduchych
opakovani se v priabehu desetileti vyvinula celd skdla nejriznéjSich postupti, jejichz ukol
byl jediny — spravnym zafazenim do tréninku rozvinout postavu podle ptedstav kazdého
cvicence a sportovce. Mnohdy praveé spravnost zafazeni do tréninku byva alfou a omegou k

dosazeni odpovidajicich vysledka.

»Trénink je seskupeni cvikd, sérii a opakovani, které provadime jako uzavieny,
samostatny celek. Je zahdjen rozcvicenim a ukoncen cviky pro zklidnéni organismu.

Pouziva se téZ oznaceni tréninkova jednotka“ (Kolouch & Kolouchova, 1990,24).

Objemovy trénink, stejné jako jiné formy cviceni, se sklada ze tii fazi: pfipravna (warm-

up), hlavni ¢ast a zavére¢na ¢ast (cool-down).
Piipravna faze tvz. warm-up je ptipravou na vlastni tréninkovou jednotku. Na tivod je

tieba t€lo zahfat a piipravit na zaté€z a pokracovat s protahovacimi cviky. Délka této faze je

minimalné 15 minut.
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Hlavni ¢ast tréninku navazuje na fazi pfipravnou, ma délku 30-60 minut a vykonavame

piipravné série s nizsi zatézi pred kazdym cvikem a nasledné jednotlivé cviky.

V zavére¢né fazi (cool-down) zklidiujeme organismus a nékolika cviky protahujeme
pfedevsim ty skupiny sval, které byly pii tréninku nejvice namahany. Nasleduje strecink
S leh¢im protazenim pro regeneraci posilovanych svalii. Délka této faze je minimalné 10

minut (Delp,2011).

K dlouhodobému sledovani ristu vykonnosti je dobré délat si v kazdé tréninkové

jednotce poznamky do tréninkového deniku.

2.4 TRENINKOVE PROMENNE

Jak uZ jsem nastinil v Gvodu, problematika objemového tréninku neni jednozna¢na a
sestaveni vhodného tréninkového planu muze byt obtizné. Existuje nepieberné mnozstvi

tréninkovych plant a na né liSicich se nazoru.

Typicky objemovy tréninkovy program trva od né€kolika tydnti po nékolik mésict a poté
je nutné jej obménit. Ve skladbé celého tréninkového programu je dulezity obsah kazdé
tréninkové jednotky, protoZe jednotlivé tréninkové jednotky na sebe navzajem navazuji a
vytvateji tak dlouhodoby tréninkovy efekt, ktery mé za nésledek poZzadovanou adaptaci

organismu.

Kazda tréninkova jednotka je tvofena nejméné péti tréninkovymi proménnymi
(metodotvornymi ¢initeli), které lze upravovat a tim fizené¢ ovliviiovat tréninkové
zatizeni. Metodotvorné Cinitele jsou: vybér cviku, potadi cviki, pocet sérii, velikost
odporu a délka ptestavky mezi sériemi. Tyto Cinitele je nutné velmi peclivé volit tak,
aby odpovidaly trovni zdatnosti a cvifeni soucasné vyvolalo pozadované adaptace

(Stoppani, 2008,19).
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2.4.1 Vybér cviku

vvvvvv

zaméfeno na spravnou svalovou skupinu, postradaji ostatni ¢initelé vyznam. Je logické, ze
svaly, které nejsou do tréninkového programu zahrnuty, nemiize tento program ovlivnit.

Proto pfi sestavovani tréninkového planu klademe hlavni diraz na vybér vhodnych cvik.

2.4.2 Poradi cvika

Poradi cvikl v tréninkové jednotce musi odpovidat cili posilovani. Jen tak miize byt

kromé efektivity cvi¢eni ovlivnén i typ adaptaci, ktere trénink vyvola.

V tréninku zaméfeném na svalovou hypertrofii se na zacatek tréninkové jednotky
zatazuji kombinované cviky a az poté izolované cviky. Kombinované cviky umoziuji
provadét cviky s vyS§Sim odporem a vedou k rychlejSimu ristu svalové tkané. Vyjimku
tvofi metoda pfedunavenych svali. Tento postup pouZivd izolované cviky pied
kombinovanymi s cilem unavit urcitou svalovou skupinu, aby se pravé ona stala nejslabsi

svalovou skupinou pro nasledné komplexni cviceni.

Je-li v jedné tréninkové jednotce zatéZovano vice svalovych skupin, napf. pfii
komplexnim posilovani celého téla, a na kazdou velkou svalovou skupinu se zaméfuje
pouze jeden cvik, urcuje se potadi cvikil podle poradi svalovych skupin, kterym je nutné
vénovat zvySenou pozornost (tedy podle cile cviceni). Ze stejného divodu jsou velké
svalové skupiny (napf. nohy a zada) zpravidla posilovany pied mensimi svalovymi
skupinami (napf. ramena nebo biceps). Velké svalové skupiny je nutné posilovat pred

nastupem Unavy.

2.4.3 Poéet sérii

»S€rie je uzaviena skupina opakovani zahajena s jistym casovym odstupem od
piedchozi uzaviené skupiny opakovani; po jejim ukonceni nasleduje opét jisty casovy od-

stup od dalsiho cvi¢eni“ (Kolouch &Kolouchova, 1990, 24).
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Pocet sérii provedenych v rdmci jedné tréninkové jednotky spoluurcuje celkovy objem
tréninku (pocet sérii x pocet opakovani x velikost odporu) a musi odpovidat cili tréninku a
aktualnimu stavu trénovanosti. Nasobné série vedou k rychlejSimu nartstu svalové sily a
objemu. Toto pravidlo potvrzuje i doporu¢eni vydané Americkou narodni asociaci pro silu
a kondici (Pearson, Faigenbaum, Conley, Kraemer, 2000) a Americkou spole¢nosti
sportovniho 1ékaftstvi (Kraemer et al., 2002).

Pii tvorbé cvicebniho programu musime vzit v tvahu pocet sérii kazdého cviku,
celkovy pocet sérii zamétenych na danou svalovou partii a celkovy pocet sérii v tréninkové
jednotce. Pocet sérii jednoho cviku obvykle zavisi na typu posilovaciho programu.
Programy pro pokrocilé zpravidla obsahuji tfi az Sest sérii kazdého cviku pro zvySovani
svaloveé sily. Celkovy pocet sérii zaméfenych na jednu svalovou skupinu je dulezitym
ukazatelem pro ty, ktefi posiluji s cilem zvétSovat svalovy objem, protoze pii tomto
tréninku se na danou svalovou skupinu soustedi vice cvikl. Pocet sérii zamétenych na
jednu svalovou skupinu se mize pohybovat od tii do dvaceti Ctyf a zavisi na poctu cvikl
na partii, poctu svalovych skupin trénovanych v jednotce, na intenzit¢ a na obdobi
tréninkového cyklu. Celkovy pocet sérii v jedné tréninkové jednotce byva mezi deseti a
Ctyficeti, v zavislosti na typu tréninku a pocétu sérii kazdého cviku. ZvySenou pozornost je
ticba vénovat celkovému poctu sérii, ktery nesmi byt pfili§ vysoky, zejména probiha-li
trénink ve vysoké intenzité, protoze celkovy pocet sérii vyznamné ovlivituje i1 celkovou
vykonanou préci. Je-li dlouhodobé celkova prace pfili§ vysoka, muZze pro organismus
pfedstavovat nadmérnou zatéz a byt pfi¢inou pietrénovani. Ackoli neni jednoduché ur¢it,
kolik prace je jiz ptilis mnoho, protoze tento fakt ovliviiuje fada faktorti (napft. trénovanost
nebo genetické predpoklady), Ize formulovat jistd obecnd doporuceni. K pretrénovani
muze vést provadéni vice nez dvaceti sérii zaméfenych na jednu svalovou skupinu po delSi
dobu, ale i vice nez Ctyficet sérii v jedné tréninkové jednotce zamétenych na rizné svalové

skupiny, je-li takovy trénink realizovan pfili$ ¢asto.

vvvvvv

v

odporem provést. Proto plati pravidlo, ze celkovy pocet sérii by mél byt tim nizsi, ¢im
vys$i je intenzita cviCeni. Posilovani s pfiliS velkym poctem sérii miize mit negativni
dopad na adapta¢ni mechanismus a mtize vést k pretrénovani (Stoppani, 2008).
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2.4.4 Velikost odporu

,Hmotnost neboli velikost zatéze je sila odporu, kterou se snazime piekonat pomoci
kontrakce svali pfi provadéni cviku. Hmotnost zatéze ma byt tak velka, aby vedla
Kk pietiZzeni svalu, tj. aby byl sval vystaven zatézi, kterou obvykle neni zvykly piekonavat.
Ptetizeni dosahujeme z dlouhodobého hlediska postupnym zvySovanim hmotnosti zatéze*

(Kolouch & Kolouchovd, 1990, 24).

Intenzita v objemovém tréninku odpovida hmotnosti zdvihnutého biemene (velikosti
piekonaného odporu) v konkrétni sérii. Lze napiiklad provést vysoce intenzivni cvik s
velmi nizkou hmotnosti a extrémné vysokym poétem opakovani (do svalového
vycerpani). Intenzitu cviceni lze jesté zvysit, pokud na konci série s dopomoci ptrekoname
jeste tfi opakovani navic. Podle formalni definice intenzity by ovSem takové cviceni bylo
povazovano za cviceni v nizké intenzité. Proto je vhodnéjsi pouzivat pojem odpor, pokud
se odkazujeme na hmotnost bfemene. Velikost odporu je po vybéru cvikl jednim z

vvvvvv

poctu opakovani. To znamena, ¢im vyssi je odpor, tim mensi po¢et opakovani lze s timto
odporem provést. Jednim z nejbéznéjSich zpusobu jak métit velikost odporu je pomoci
procent opakovaciho maxima (OM). Velikost odporu Ize popsat naptiklad jako 80 % z 1

OM. Je-li osobni opakovaci maximum v benchpressu 130 kg, pak 130 kg x 0,80 = 104 Kkg.

Dnes se diky mnoha letim zkuSenosti potvrdilo, ze pouzivani uréitého odporu vede k
odpovidajicim vysledktim. Tyto poznatky byly vyuZity pro vytvoieni kontinua navrZzeného
Fleckem a Kraemerem (2004), které je dnes Sirokou obci sportovnich védct a trenéri
obecné pfijimano. Kontinuum pocita s rozsahem maximalnich opakovani od jedne do
dvaceti péti, ale pfiddva navic adaptaci svalové hypertrofie. Na dolnim konci kontinua
dochdzi k vyznamngj$imu narlGstu svalové sily, zejména pii pouzivani maximalnich
opakovani od jedné do Sesti nebo 80-100 % 1 OM (O’Shea 1966; Weiss, Coney, Clark
1999). ZvySend svalova hypertrofie je patrnd predevSim pii tréninku maximalnich
opakovani mezi osmi a dvanécti, coZz odpovida 70-80 % 1 OM (Kraemer, Fleck, Evans

1996). K rozvoji svalové vytrvalosti dochazi pti poctu opakovani vy$§im nez dvanact.
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2.4.5 Délka prestavky mezi sériemi

»Prestavka je pojimana jako ¢asovy odstup mezi jednotlivymi sériemi opakovani. V
jejim prab&hu musi dojit k dostate¢nému zotaveni jak zatéZované svalové skupiny, tak i

organismu jako celku* (Kolouch & Kolouchova, 1990,24).

Délka prestavek mezi sériemi zavisi na fad¢ faktorti. Mezi né patii velikost odporu, cil
posilovani a predpokladand energetickd zona zatizeni. Obecné pravidlo tika, Ze niz$i pocet
opakovani (neboli vyS$i odpor) znamena delSi prestavky. Stejné jako se v ruznych
tréninkovych obdobich méni velikost odporu, méni se odpovidajicim zpisobem i délka

prestavek.

Pro trénink svalové hypertrofie, kterou 1ze nejlépe trénovat pii po¢tu opakovani od osmi
do dvanacti, se zdaji byt vhodné spiSe kratSi piestavky. Prestavka krat$i nez tfi minuty
stimuluje anaerobni energeticky systém. Predpoklada se, ze pti svalovém rustu hraje svou
roli tnava. Jednim z vysvétleni miize byt laktat, jehoz hladina dramaticky stoupa pii
zvySujicim se poctu opakovani a sou¢asném zkracovani prestavek. Zaroven existuje Uzka
souvislost mezi koncentracemi laktatu a rdstového hormonu. ZvySend koncentrace

ristového hormonu je spojovana s vyssi anabolickou odezvou (Stoppani, 2008).

2.4.6 Dalsi mozné faktory ovliviiujici trénink

Kromé vybéru vhodnych cviki, jejich spravného potadi, odpovidajici velikosti odporu,
optimalniho poctu sérii a ptiméfenych prestavek mezi sériemi je nutné brat v tivahu i1 dalsi

faktory.

Nekteti odbornici na objemovy trénink se domnivaji, Ze je tfeba zohlednit i rychlost
pohybu, tedy ¢as nutny k provedeni jednoho opakovani. Typicka doba jednoho opakovani
se v silovém tréninku pohybuje mezi tfemi a péti sekundami. EXxistuji vSak i programy,
které jsou postavené na zméné rychlosti pohybu. Zkraceni ¢asu jednoho opakovani na
méné nez dvé sekundy se zda byt vhodné pro rozvoj svalového vykonu (vybusné sily).

Zpomaleni pohybu na 10-20 sekund mize podpofit rozvoj sily a svalového objemu.

Dal§im dilezitym faktorem je frekvence tréninkd. Cetnost, s jakou je svalova skupina

trénovana, muze byt nékdy dilezitéjsi nez jakykoli jiny Cinitel. DalSi trénink dane svalové
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skupiny by mél nasledovat az poté, co se svalova skupina zotavi z ptedchoziho tréninku.
Ovsem zotaveni svalu je zaleZitosti zna¢n¢ individualni, ovlivnénou mnoha faktory, jakymi
jsou napft. predchozi zkusenosti s posilovanim, intenzita cviceni a jeho celkovy objem. Ve

vétsing piipada se doporucuje zafadit odpocinek trvajici dva az sedm dni (Stoppani, 2008).

2.5 OBMENA TRENINKOVEHO PLANU

Svaly se individualné rychle adaptuji na jim ptredlozenou zatéz a jednim ze zplsobu, jak
piinést nové podnéty k jejich dalSimu ristu, je 1 zména tréninku. Mizeme ménit hmotnost
zatéze, pocet sérii, pocet opakovani, vybér cviki a podobné. Nekteti jedinci udavaji, ze
stale stejny trénink jim zpusobuje po jisté dobé psychické opotiebovani, projevujici se
pocity nudy pii tréninku a zastavenim rdstu vykonnosti. V praxi se setkadvame se tiemi

zakladnimi piistupy k otazce zmény tréninku:

1. Meénit trénink ze dne na den - jeho podstata spociva vtom, Ze sval je nezbytné pii kazdém
novém tréninku zatézovat jinymi cviky, pod jinymi thly, v jiném pofadi a jinymi postupy.
Jinak se sval na stalou, navyklou z4téz adaptuje a zastavuje sviij rust.

2. Ménit trénink velmi zfidka - tvrdi, Ze si kazdy sportovec musi pomoci metody pokus

- omyl najit takové seskupeni jednotlivych cviki, které vyhovuji pravé jeho télu, na néz
jeho télo optimalné reaguje. Jakmile tento systém najde, musi se jej stale drzet. Zména
této vyhodné konstelace by zpusobila rozladéni souhry svalti a zpomaleni ¢i zastaveni
rastu.

3. Meénit trénink jednou za 4-6 tydnti - v praxi se ukazuje tento casovy usek dostate¢ny k tomu,
aby se dal zodpovédné a pomérné¢ piesn¢ posoudit vliv dané sestavy cvikii na jejich
organismus. Tento piistup doporucuji, protoZze si myslim, Ze je tteba kazdé nové varianté
tréninku dat Sanci ukazat, jak ovliviiuje stav svalstva. ,,Sval nereaguje pfes noc; existuje
jista setrvacnost vlivu. Musi nastat odpovidajici sumace podnétli, nez mizeme ocekavat

zménu kvality* (Kolouch & Kolouchova, 1990,25).

vvvvvv

zajistit trvaly svalovy rast. Diky dlouhodobému tréninku se organismus nachéazi blizko
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genetickych limithh svalového riistu, proto je nutné Casto vyuzivat pokrocilé tréninkové
metody s vysokou intenzitou. Ro¢ni program pro pokrocilé by mél stiidat pokrocilé
metody ve vysoké intenzité se zakladnimi tréninkovymi splity v nizké intenzité, kdy maji
svaly moznost se zotavit. Metody Ize libovolné obménovat podle potieb a Casovych
moznosti. Dilezité je stfidat ctyf- az Sestitydenni mezocyklus vyuzivajici nékterou z
pokrocilych metod s pfiblizné Sestitydennim cyklem zakladniho tréninku v niz$i intenzité

(Kolouch & Kolouchovd, 1990).
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3 CILE A UKOLY

3.1 CiLE PRACE

Cilem préce je sestavit efektivni tréninkovy plan pro rozvoj svalové hmoty u
pokrocilych cvicenci, tak aby nedochazelo po urcité dobé ke stagnaci a neefektivnosti

cviceni.

3.2 UKOLY PRACE

1. Shromdazdit a analyzovat odbornou literaturu vztahujici se k feSené problematice.

2. Sestavit plan objemového tréninku pro pokrocilé cviéence.

3. Vybrat vhodnou skupinu pro ovéteni uplatnitelnosti cviceni a aplikovatelnosti
24- tydenniho planu v praxi.

4. Provést zakladni méteni pred zahajenim tréninku.

5. Provést kontrolni méteni po ukonceni tréninku.

6. Vyhodnotit tréninkovy plan.
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4. METODIKA

V této Casti bakalaiské prace je popsan vybér jedinct pro testovaci skupinu a déle je zde

popsano provedené méieni, které ma prokazat ucinnost tréninkového planu v praxi.

4.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Abych vybral vhodné jedince do testovaci skupiny pro ovéieni efektivnosti testovaného
tréninkového planu, stanovil jsem systém selekce, kterym z vytipovanych aktivnich
pokrocilych cvi€encti, byl na zdkladé¢ uzSich parametrii vyc€lenén findlni vybér. Tento
postup byl nutnosti vzhledem k uZSimu zacileni tréninkového systému mé bakalaiské
prace. Vybral jsem ¢tyii dobrovolniky, ktefi vyhovovali témto kritériim:

- muZi,
vék 24 — 28 let,
vychozi hmotnost 90 — 100 kg,
vySka 180 — 190 cm,

pokrocili cvicenci.

Diky vySe zminéné selekci dobrovolnikii jsem dostal mnozinu jedincii, se kterou jsem
dale pracoval. Pied zahajenim vlastniho tréninku jsem provedl se vSemi rozhovor, ve
kterém jim byl objasnén konkrétni postup a organizace celé prace. Resili jsme dalsi nutné
podminky, které bylo tfeba splnit, abych mohl v ramci moznosti nejidealnéji slozit finalni
testovaci skupinu jedincti. Vzhledem k cili a ukoliim mé bakalaiské prace jsem v konecné
selekci mél snahu vytvofit testovaci skupinu z jedinct, ktefi podléhali témto podminkam:

- jedinec bez zdravotnich potizi,

- jedinec v dosavadnim pravidelném aktivnim tréninkovém rezimu,

- jedinec, schopny udrzet striktni tréninkovy systém ¢ty tréninkovych jednotek v tydnu,
dle daného treninkového planu bez dalsi namahavé fyzicke aktivity,

- jedinec, ochotny fidit se vhodnym stravovacim planem po dobu vyzkumu,

- Jedinec, neuZivajici zakazané podpirné latky a prostiedky pfi tréninku.

Nize uvadim ziskané uvodni informace o vybranych jedincich jakoZto samotny popis

vybrané testovaci skupiny:
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Tabulka 1. Charakteristika souboru

Veék | VySka | Hmotnost | Pocet tréninkd v tydnu

Testovany jedinec ¢.1 24 183 cm | 90,1 Kg 3-4

Testovany jedinec ¢.2 25 185cm | 99,8 Kg 3-4

Testovany jedinec ¢.3 28 187 cm | 96,5 Kg 3-4

Testovany jedinec ¢.4 25 189 cm | 98,5 Kg 3-4

4.2 POUZITE VYZKUMNE METODY

V préci jsem pouZil nasledujici vyzkumné metody:

- vstupni selekéni rozhovor,

- vazeni télesné hmotnosti,

- méteni télesnych obvodi,

- testovani tréninkového planu v praxi,

-zhotoveni fotodokumentace zasobniku cviku.

Vstupni selek¢ni rozhovor

Rozhovoru, jakoZto vyzkumné metody, jsem v projektu své bakalarské prace vyuzil pfi
selekci vhodnych jedinct pro testovaci skupinu. Jedinci, ktefi spliiovali vyse uvedené
prioritné dané podminky, byli pfizvani k selekénimu rozhovoru, ktery poslouzil jako
prostiedek pro zisk dulezitych informaci o jedinci. Tyto informace se tykaly zakladnich
antropologickych informaci (v€k, hmotnost, vyska), jedincova zdravotniho stavu a
omezeni, stavajiciho tréninkového zatizeni a stravovacich navykd. Vstupni selekéni
rozhovor na zakladé vySe zminénych podminek umoznil slozit testovaci skupinu jedinci,
kteti jsou adekvatnim vzorkem skupiny, pro kterou je praci prezentovany tréninkovy plan
urcen.

Vazeni télesné hmotnosti

Vazeni télesné hmotnosti je vyzkumnou metodou, kterou jsem v bakalaiské praci pouZil

jako jednu ze vstupnich procedur, kdy nam ukazala aktualni té€lesnou hmotnost jedinct
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testované skupiny. Dale jsem vazeni télesné hmotnosti uzil jako kontrolni element, ktery
byl ukazatelem pohybu télesné hmotnosti jedinct v prubéhu testovaciho obdobi. Jedinci
byli vazeni pted zapocetim cviceni a nasledné po ukonceni tréninkoveho planu, tedy po
dvaceti ¢tyfech tréninkovych tydnech. Jedinci pfichdzeli na vstupni i vystupni vazeni do
posilovny, kde uZivali totoZznou digitalni vahu pro vSechna vazeni. Vézeni byli vZdy rano

na la¢no.

Meéreni télesnych obvodu

Mg¢feni vybranych télesnych obvodu je dalsi vyzkumnou metodou, kterou jsem pouZil
Ve své bakalarské praci. Tato metoda mne informovala o nérastu télesné hmoty jedince na
stéZejnich sledovanych mistech. K méfeni jsem vyuzival krejcovského metru, protoZe jsem
bohuzel nemél k dispozici lep$i méfici pfistroj, a jednalo se mi spiSe o prokazani
uplatnitelnosti tréninku, nez o sledovani piesnych hodnot. Méfeni télesnych obvoda jsem
zaradil jako vstupni a vystupni vyzkumnou proceduru a méfil jsem tyto kontrolni obvody:

pazi, hrudniku, pasu, stehen a lytek.

Obvody lytek, stehen, hrudniku a pazi byly zatazeny jako kontrolni body pro zjisténi
pohybu svalové hmoty na zéklad¢ tréninkového planu, ktery jedinci testované skupiny
absolvovali. Obvod pasu byl zafazen jako kontrolni prvek rozloZeni tuku v téle jedince.
Meéieni vSech télesnych obvodl jedincti nasi testovaci skupiny probéhlo po vstupnim a

vystupnim vazeni télesné hmotnosti.

Testovani tréninkového planu v praxi

Testovani tréninkového planu probihalo pribézné viz. 24-tydenni objemovy trénink
popsany v kapitole 5.1 v posilovné v obdobi od 19.8.2012 do 3.2.2013.
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5VYSLEDKY

5.1 POPIS SESTAVENEHO OBJEMOVEHO TRENINKU

5.1.1 Pripravna ¢ast tréninku

Jak uZ jsem uvedl v kapitole 2.3, nesmime pii Zzadném tréninku zapomenout na uvodni
zahtati.  Dobré rozcviceni zabranuje zranéni, zlepSuje nervosvalovou koordinaci,
pfipravuje télo na zatéz zvySovanim tepové frekvence a dal$imi fyziologickymi
mechanismy. ZvySené cirkulace krve prospiva pojivovym tkanim, které jsou tak odolngjsi
proti stresové zatézi. ZvySuje téz schopnost svalové regenerace, ktera je nezbytnd pro
postupné zvySovani naro¢nosti tréninku. Provadé¢li jsme 10—15minutové rozcviceni pied
zahajenim hlavni ¢asti tréninku se zaméfenim na krat$i rozehiati kazdé svalové skupiny
pred jejim vlastnim zatizenim. Uvodni rozcvicku jsme zahajovali pfiblizné p&timinutovym
cvic¢enim aerobniho charakteru (b&h, béh na bézicim pasu, skakani ptes $vihadlo, jizda na
rotopedu, stepperu atd.), které zvysi teplotu téla a Groven tepové frekvence. Nasledujicich
5 —10 minut jsme vénovali streCinku — protahovacim cvi¢enim pro hlavni svalové

skupiny.

r wr

5.1.2 24-tydenni objemovy trénink (hlavni ¢ast tréninku)

Trénink je sestaven tak, aby stimuloval rust svalove hmoty. Je samoziejmé, Ze
zvysSovani objemu svalové hmoty souvisi se zvySovanim sily, protoze spole¢né s rustem
sily se zvySuje i objem svald. Neexistuje zcela pfima timéra mezi ristem objemu a sily, ale
vychdzim z toho, Ze piekonani vétsiho odporu nebo provedeni vice opakovani bude

stimulovat svalovy rist.
Trénink je 24 tydenni a vyuziva principu stiidani dvou pyramidovych tréninka -
DeLormovy vzestupné pyramidy a Oxfordské sestupné pyramidy. Ve vzestupné pyramidé

se prvni série provadi s 50 % z 10 OM, ale pouze s deseti opakovanimi. Ve druhé serii se
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odpor zvysi na ptiblizn€ 75 % z 10 OM, ale znovu se provadi jen deset opakovani. Ve tfeti
sérii se cvi¢i se 100 % z 10 OM a dojde k maximalnimu poctu opakovani. Ve druhé
polovin¢ programu je pouZzita vzestupnd pyramida se 6 OM. U sestupné pyramidy
zac¢iname se 100 % z 10 OM a prvni sérii provedeme do svalového vy€erpani. Ve druhé a
tieti sérii se hmotnost bfemene snizi jen natolik, aby bylo mozné proveést deset opakovani.

Ve druhé poloviné programu zvy§ime pocet opakovani na dvanact.

Vzestupna pyramida je vhodna spise pro rust svalové sily, zatimco sestupna pyramida
pro svalovy rist. Rozdil je ve svalovém vycerpani, pii vzestupné pyramidé dochazi ke
svalovému vycerpani pouze jednou, zatimco pii sestupné pyramidé pii kazdé sérii. Pro
svalovy rast je trénink do vy€erpani dulezity. Divodem je fakt, Ze vyCerpani vede kK vysSi
produkci anabolickych hormonti stimulujicich svalovy rast, proto v tomto programu

dochazi ke stiidani obou metod. Vysledkem je pak zvétSovani svalového objemu.

V tomto programu se v prvnim az Sestém tydnu (prvni mezocyklus) zvySuje hmotnost
bfemene, stejné tak i ve tfinactém az osmnactém tydnu (tfeti mezocyklus). Rozdil mezi
témito fazemi je v hmotnosti bifemene v posledni sérii. Zatimco v prvni fazi kon¢ime s
hmotnosti odpovidajici deseti opakovanim, ve tieti fazi s hmotnosti odpovidajici Sesti
opakovanim. V obou fazich trénujeme kazdou svalovou skupinu dvakrat tydné, protoze ¢as
potiebny na zotaveni muze byt kratsi. Zotavna faze mtze byt kratsi, protoze celkovy pocet
sérii je niz$i a do svalového vycerpani provadime pouze jednu sérii kazdého cviku.

Silu ziskanou v prvni a tieti fazi 1ze pouZit pro zvedani tézsich bfemen ve druhé a ¢tvrté
fazi, v nichZ je aplikovana sestupna pyramida. V téchto fazich bude zotaveni trvat déle,
protoze celkové absolvujeme vice sérii a kazda série probihd az do svalového vycerpani.

Proto trénujeme kaZdou svalovou skupinu pouze jednou tydné.
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Prvni mezocyklus (1.-6. tyden) — vzestupna pyramida

Tabulka 2. Pondéli a ¢tvrtek: hrudnik, ramena, triceps, bficho

1.Cvik Benchpress s ¢inkou

Série 1) 10x50% z 10 0OM | 2) 10x75% z 10 OM |3) max. x100% z 10 OM
2.Cvik | Tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 10x50% z 10 OM | 2) 10x75% z 10 OM |3) max. x100% z 10 OM
3.Cvik | Tlaky s jednoruckami (ramena) na S§ikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 10x50% z 10 OM | 2) 10x75% z 10 OM |3) max. x100% z 10 OM
4.Cvik  |Upazeni s jednoru¢kami v sedu

Série 1) 10x50% z 10 OM | 2) 10x75% z 10 OM |3) max. x100% z 10 OM
5.Cvik | PfedpaZeni s jednoruc¢kami v sedu

Série 1) 10x50% z 10 OM | 2) 10x75% z 10 OM |3) max. x100% z 10 OM
6.Cvik | Francouzsky tlak

Série 1) 10x50% z 10 OM | 2) 10x75% z 10 OM |3) max. x100% z 10 OM
7.Cvik | Tricepsové stahovani kladky

Série 1) 10x50% z 10 OM  [2) 10x75% z 10 OM | 3) max. x100% z 10 OM
8.Cvik Sed-leh na zemi

Série 1) 20 opakovani | 2) 20 opakovani | 3) 20 opakovani
9.Cvik  |Bo¢ni zkracovacky

Série 1) 20 opakovani | 2) 20 opakovani | 3) 20 opakovani

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum

Tabulka 3. Utery a patek: stehna, zada, biceps
1.Cvik Mrtvy tah

Série 1) 10x50% z 10 OM  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
2.Cvik Veslovani s velkou ¢inkou v predklonu

Série 1) 10x50% z 10 OM  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
3.Cvik |Stahovani horni kladky k hrudniku

Série 1) 10x50% z 10 OM  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
4.Cvik | Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou

Série 1) 10x50% z 10 0M  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
5.Cvik | Bicepsovy zdvih na lavici s EZ ¢inkou

Série 1) 10x50% z 10 0M  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
6.Cvik | Dtep s velkou ¢inkou

Série 1) 10x50% z 10 0M  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
7.Cvik Leg-press

Série 1) 10x50% z 10 0M  [2) 10x75% z 10 OM |3) max.x 100% z 10 OM
8.Cvik | Predkopavani

Série 1) 10x50% z 10 0M  [2) 10x75% z 10 OM [3) max.x 100% z 10 OM
9.Cvik | Vypony ve stoji

Série 1) 10x50% z 10 0M  [2) 10x75% z 10 OM [3) max.x 100% z 10 OM

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum
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Druhy mezocyklus tréninku (7.-12. tyden) - sestupné pyramida
Tabulka 4. Pondéli: hrudnik, triceps, bficho

1.Cvik | Tlaky s velkou ¢inkou na Sikmé lavici

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
2.Cvik | Tlaky s jednoruc¢kami na rovné lavici

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
3.Cvik  |RozpaZzovani s jednoruckami na Sikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
4.Cvik | Tricepsovy tlak vsedé s jednoru¢kou

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
5.Cvik | Tricepsové kliky na stroji

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
6.Cvik | Sed-leh

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani
7.Cvik | Bo¢ni zkracovacky

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum

Tabulka 5. Utery: nohy
1.Cvik Dtepy s velkou ¢inkou

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
2.Cvik | Predkopavani na stroji

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
3.Cvik | Zakopavani na stroji

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
4.Cvik | Vypony na lytka

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum

Tabulka 6. Ctvrtek: ramena
1.Cvik | Tlak s jednoru¢nimi ¢inkami v sedu

Série 1) 10x100% z 10 OM | 2) 10x90% z 10 OM | 3) 10x85% z 10 OM
2.Cvik  |UpaZovani s jednoruckami v sedé

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
3.Cvik | Predpazovani s jednoruckami v sedé

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
4.Cvik Tlak velkou ¢inkou za ramena

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
5.Cvik | Sed-leh na zemi

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani
6.Cvik | Boc¢ni zkracovacky

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani
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Tabulka 7. Patek: zada a biceps

1.Cvik | Stahovani horni kladky se Sirokym tchopem k hrudniku

Série 1) 10x100% z 10 OM  [2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
2.Cvik Ptitahovani s jednoruckou

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
3.Cvik Mrtvy tah

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
4.Cvik  |Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami v sedu na Sikme lavici hlavou nahoru

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
5.Cvik Koncentrovany bicepsové zdvih s jednoruc¢kou v sedu

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM
6.Cvik Bicepsové zdvihy s ¢inkou podhmatem

Série 1) 10x100% z 10 OM [ 2) 10x90% z 10 OM |3) 10x85% z 10 OM

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum

Treti mezocyklus tréninku (13.-18. tyden) - vzestupna pyramida

Tabulka 8. Pond¢li a ¢tvrtek: hrudnik, ramena, triceps, biicho

1.Cvik Benchpress s ¢inkou

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
2.Cvik | Tlaky s jednoruckami na Sikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
3.Cvik  |RozpaZeni s jednoruckami na Sikmé lavici

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
4.Cvik | Tlaky na ramena s velkou ¢inkou za hlavu

Série 1) 10x50% z 6 OM | 2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
5.Cvik | Upazeni s jednoru¢kami

Série 1) 10x50% z 6 OM 12) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
6.Cvik | Francouzsky tlak

Série 1) 10x50% z 6 OM 12) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
7.Cvik | Tricepsové kliky na stroji

Série 1) 10x50% z 6 OM 12) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
8.Cvik | Zkracovacky

Série 1) 20 opakovani | 2) 20 opakovani | 3) 20 opakovani
9.Cvik | Bo¢ni zkracovacky

Série 2) 20 opakovani | 3) 20 opakovani | 3) 20 opakovani

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum
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Tabulka 9. Utery a patek: nohy, zada, biceps

1.Cvik | Diep s velkou ¢inkou

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
2.Cvik Legpress

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
3.Cvik | Vypony na lytka

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
4.Cvik Mrtvy tah

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
5.Cvik | Veslovéni s ¢inkou v piedklonu

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
6.Cvik Ptitahovani s jednoruckou

Série 1) 10x50% z 6 OM [2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
7.Cvik Kladivové zdvihy s jednoruckami

Série 1) 10x50% z 6 OM | 2) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM
8.Cvik Bicepsové zdvihy s velkou ¢inkou

Série 1) 10x50% z 6 OM 12) 10x75% z 6 OM | 3) max.x100% z 6 OM

Vysvetlivky: (OM)= opakovaci maximum

Ctvrty mezocyklus (19.- 24. tyden)

Tabulka 10. Pondéli: hrudnik, triceps, bficho

1.Cvik | Tlaky s jednoruckami na rovné lavici

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM | 3) 12x85% z 12 OM
2.Cvik | Tlaky s osou na Sikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
3.Cvik  |RozpaZovani s jednoruc¢kami na Sikme lavici hlavou nahoru

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
4.Cvik Tricepsovy tlak vsed¢ s jednoruckou

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
5.Cvik | Tricepsové stahovani kladky

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
6.Cvik | Sed-leh

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani
7.Cvik | Boc¢ni zkracovacky

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani

Vysvetlivky: (OM)= opakovaci maximum
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Tabulka 11. Utery: nohy

1.Cvik Legpress

Série 1) 12x100% z 12 OM  [2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
2.Cvik | Drepy s velkou ¢inkou

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
3.Cvik | Zakopavani na stroji

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
4.Cvik | Vypony na lytka vestoje

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM

Vysvétlivky: (OM)= opakovaci maximum

Tabulka 12. Ctvrtek: ramena a biicho

1.Cvik | Tlaky s jednoruckami na $ikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
2.Cvik  |UpaZovani s jednoruckami v sedé

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
3.Cvik | Predpazovani s jednoruckami v sedé

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
4.Cvik | Tlaky na ramena s velkou ¢inkou za hlavu

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
5.Cvik | Sed-leh na zemi

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani
6.Cvik | Bo¢ni zkracovacky

Série 1) 25 opakovani | 2) 25 opakovani | 3) 25 opakovani

Vysvetlivky: (OM)= opakovaci maximum

Tabulka 13. Patek: zada a biceps

1.Cvik | Stahovéani horni kladky se Sirokym tuchopem k hrudniku

Série 1) 12x100% z 12 OM [ 2) 12x90% z 12 OM |3) 12x85% z 12 OM
2.Cvik | Ptitahovani s jednoruckou

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM | 3) 12x85% z 12 OM
3.Cvik Mrtvy tah

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM | 3) 12x85% z 12 OM
4.Cvik  |Bicepsové zdvihy s jednoru¢kami v sedu na Sikmé lavici hlavou nahoru

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM | 3) 12x85% z 12 OM
5.Cvik Koncentrovany bicepsové zdvih s jednoruc¢kou v sedu

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM | 3) 12x85% z 12 OM
6.Cvik | Bicepsové zdvihy s ¢inkou podhmatem

Série 1) 12x100% z 12 OM | 2) 12x90% z 12 OM | 3) 12x85% z 12 OM

Vysvetlivky: (OM)= opakovaci maximum
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5.1.3 Zavéreéna ¢ast tréninkového planu

Ptiméfené uklidnéni je pro spravny prubéh tréninkové jednotky stejné nezbytné jako
vhodné rozcviceni. Vzdy je potieba vytvofit pozvolny prechod mezi stavem zatizeni a
klidovym stavem organismu. Prudky ptechod ze stavu intenzivni zatéze do stavu
naprostého uvolnéni negativné ovliviiuje regeneracni schopnost organismu a znehodnocuje
tak efekt celého treninku. Na konci tréninku, jak jiz jsem zminoval v kapitole 2.3, je nutny
zhruba desetiminutovy casovy usek, v némz protahovacimi a uvolfovacimi cviky

vytvotime optimalni podminky pro piechod do klidového stavu.

Protahovaci cviceni maji za ukol obnovit normalni fyziologickou délku svala
zkracenych a zachovat ji svalim, které maji tendenci se zkracovat. Jsou nutnou Soucasti
rozcviceni (pfipravuji svaly na dal$i zatéz, pasobi jako prevence ptfed zranénim) i
zavérecné Casti cviceni (zklidiiuji organismus, po zatézi omezuji vznik bolestivosti
sval). Protahovaci cvi¢eni muZzeme vyuzit i jako samostatné cviceni, jako prostiedek

pro rozvoj flexibility (ohebnosti) (Dostalova & Miklankova, 2005, 9).

,»Lato Casova investice se vam bohat¢ vrati v podobé¢ lepsich vysledkl tréninku*

(Kolouch & Kolouchovd, 1990, 26).

5.2 VYHODNOCENI DOSAZENYCH VYSLEDKU

Ziskane vysledky z mého vyzkumného obdobi uvadim v uspofadani po jednotlivych
uzitych testovacich metodach. Kazdy z jedinci testovaci skupiny proSel v§emi z danych

testovani.

5.2.1 Vstupni selek¢ni rozhovor

Prvni uzit4 forma testovani prob¢hla jiz pied zacatkem tréninkoveho obdobi. Jednalo se
0 vstupni selekéni rozhovor s oslovenymi cviCenci, ktery mi pomohl vytvofit finalni
testovaci skupinu jedinct pro mtij vyzkum. Cilem bylo vybrat na zdklad¢ vySe zminénych

podminek mnozinu vhodnych jedinct, kteti absolvuji mdj vyzkum. Na zékladé vytyéenych
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podminek, které musi ¢len testovaci skupiny spliiovat se mi podatilo vybrat ¢tyfi vhodné

jedince pro absolvovani sestaveného objemového tréninkoveho planu.

5.2.2 Vazeni télesné hmotnosti

DalSi testovaci forma, kterou jsem vybral pro svij vyzkum, bylo vazeni télesné
hmotnosti jedince. Tato testovaci forma byla realizovana jako vstupni a vystupni. Jedinci
byli vaZeni po celou dobu vyzkumného obdobi na totozné digitalni vaze. VVazeni probihalo
vzdy rano na lac¢no, ve spodnim pradle. Vystupni vaZzeni prob&hlo opét rano za stejnych
podminek po ukonceni dvacatého c¢tvrtého testovaciho tydne. Vzhledem k cilim mého
tréninkového planu byl narast télesné hmotnosti jednim z kontrolnich parametrt, proto
jsem vazeni zatfadil vySe zminénym zpisobem. NiZze uvadim ziskana data z testovani v

ramci celého vyzkumu:

Tabulka 14.
Vstupni méfeni hmotnosti | Vystupni méfeni hmotnosti
Testovany jedinec ¢. 1 | 90,1 Kg 91,6 Kg
Testovany jedinec ¢. 2 | 99,8 Kg 104,2 Kg
Testovany jedinec ¢. 3 | 96,5 Kg 103,2 Kg
Testovany jedinec ¢. 4 | 98,5 Kg 103,4 Kg

Veskera realizovanad vazeni télesné hmotnosti jedincti testovaci skupiny probéhla bez
potizi. Z nashromazdénych dat 1ze vycist, Ze kazdy z jedincii testovaci skupiny v pribéhu
absolvovaného vyzkumného obdobi zvysil svoji télesnou hmotnost. Nejvyssi prirGstek
hmotnosti byl u testovaného jedince ¢.3, ktery za 24 tydnt tréninku pfibral 6,7 kg.
Nejmensi hodnoty vykazoval testovany jedinec ¢.1, ktery zvysil svoji hmotnost o 1,5 kg.

5.2.3 Méreni télesnych obvodi

Tteti uzitou testovaci metodou pro ovétreni ucinnosti tréninkového planu bylo méteni
télesnych obvodl jedincii. Toto testovani jedinci probéhlo jako vstupni a vystupni
procedura. Ukézalo vysledny narust hmoty na jednotlivych sledovanych télesnych partiich
jedince. Sledované partie byly vybrany jako stézZejni sledované prvky tréninkového

progresu jedince z hlediska efektivnosti objemového tréninku. Méfili jsme paze, hrudnik,
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pas, stehna a lytka. Méfeni probéhlo po uvodnim a vystupnim vazeni télesné hmotnosti,

tedy vzdy rano na la¢no.

Tabulka 15. Testovany jedinec ¢.1

M¢étena ¢ast v.ecm Vstupni méfeni Vystupni méteni

Paze L395cm [(P39,5cm |L41,5cm [P415cm
Hrudnik 106 cm 109,5 cm

Pas 89,5¢cm 91 cm

Stehno L59,5cm [P 60cm L625cm [P62,5cm
Lytko L41lcm P41 cm L41,5cm [P415cm

Tabulka 16. Testovany jedinec ¢.2

M¢éftena ¢ast v.ecm Vstupni méfeni Vystupni méteni

Paze L415cm [P415 L441cm [P44,0cm
Hrudnik 110 cm 114 cm

Pas 93 cm 97 cm

Stehno L 63 cm P 63 cm L 66,5cm [P 66cm
Lytko L423cm [(P425cm |[L43cm P 43cm

Tabulka 17. Testovany jedinec ¢.3

Me¢éfena Cast v.cm Vstupni méfeni Vystupni méfeni
Paze L385cm [P385cm |L40,5cm |P40,5
Hrudnik 107,5 cm 110 cm

Pas 100 cm 104 cm

Stehno L595cm [P595cm |L63cm P 63 cm
Lytko L425cm [P42cm L 43 cm P43 cm
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Tabulka 18. Testovany jedinec ¢.4

Me¢éfena Cast v.cm Vstupni méfeni Vystupni méfeni

Paze L 42 cm P42 cm L43,5cm [P43,5cm
Hrudnik 109,5 cm 113 cm

Pas 87.cm 89 cm

Stehno L 64 cm P 64 cm L 66 cm P 66 cm
Lytko L42cm P42 cm L 43 cm P43 cm

Uvodni i vystupni méfeni télesnych obvodii probéhlo u viech jedinct bez problémi. Pii
procteni ziskanych hodnot je ziejmé, Ze doSlo k nartstu objemu vSech dulezitych partii u

vsech Ctyt jedinct.
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6 DISKUSE

Hlavnim elementem mé diplomové prace byl sestaveny tréninkovy plan pro narust
svalové hmoty. Na pocatku jsem si stanovil cile prace, kterymi bylo samotné sestaveni
tréninkového planu na zakladé danych tréninkovych metod a ovéfeni jeho efektivity
v praxi. Vybral jsem vhodné jedince pro utvofeni testovaci skupiny, kterd absolvovala 24 -
tydenni vyzkumné obdobi dle danych podminek. Soucasti prace byl Gvodni selekéni
rozhovor, ktery umoznil utvofit samotnou vhodnou testovaci skupinu. Déle bylo uZito
vazeni télesné hmotnosti jedince, méfeni télesnych obvodl jedince a praktické odcviceni
vytvofeného tréninkového planu. VSechny uzité formy testovani nam vyprodukovaly cenna
data. Metodika prace byla u kazdého z jedinci neménna z divodu udrzeni maximalni
standardizace jednotlivych testovani i celého vyzkumného obdobi. Do testovaci skupiny
jsem po selekci zaradil ¢tyfi vhodné jedince, jakozto vzorek cilové skupiny, pro kterou je
tréninkovy plan urcen. Jednalo se o muze ve véku od 24 do 28 let, pravidelné cvicici
sportovce podobné konstituce a té€lesnych parametru. VSichni jedinci absolvovali celé

vyzkumné obdobi bez nezadoucich zmén a zavaznych problémd.

Diky ziskanym informacim a jejich hodnoceni 1ze subjektivné povazovat tento projekt
za Uspé&Sny. Vysledky, které pfinesly uzité testované formy na jedincich vybrané testovaci
skupiny, ukdzaly, Ze tento objemovy trénink pro narGst svalové hmoty je planem

efektivnim a tedy pro cilovou skupinu jedinct pouzitelnym.
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7 ZAVER

V bakalarské praci jsem se vénoval objemovému tréninku pokrocilych. Mym cilem
bylo tuto problematiku utfidit do takové podoby, aby byla pouzitelnd pro pokrocilého
cvience, ktery dosdhl urcitych vysledkli a posun v objemovém tréninku je pro néj

obtizny. Rozebral jsem téma teoreticky a uvedl jsem i praktické piiklady.

Hlavni ¢ast se vénuje predevSim samotnému tréninkovému planu se zaméfenim na
objem svalové hmoty. Mym cilem bylo vybrat na z&kladé studia riznych zdroji takovy

tréninkovy plan, ktery by byl pouZitelny pro pokro¢ilé cvicence.

Podle mého nézoru se mi podatilo sestavit tréninkovy plan, ktery se v praxi u vybranych
pokrocilych cvicencu osvédcil. Soudim tak na zakladé praktického ovéteni tohoto planu
na sob¢ a dalSich tfech cvicencich na stejné Grovni fyzické zdatnosti a pokrocilosti ve
cviceni, kteti byli podobné konstituce a télesnych parametrii. Jednalo se o sestaveni
osobniho tréninkového planu na miru, a proto nebyl ovéfovan na vétsi skupiné, ale pouze
na Ctyfech cvicencich, aby bylo mozno vSechny pribézné sledovat a plan piizptisobovat
momentalni situaci. Pfi pouziti planu byl pfi pravidelném cviceni pozorovan posun jak
V nabyti hmotnosti, tak v rastu objemu jednotlivych partii téla. Bohuzel jsem nem¢l
k dispozici pristroje, které by podrobné vyhodnocovaly situaci. Vzhledem k tomu, Ze neSlo
o cileny vyzkum, jak tento trénink konkrétné piispiva k nabyti objemu jednotlivych partii
téla, ale pouze o vyzkouseni uplatnitelnosti tréninkového planu v praxi, spokojil jsem se s
tim, Ze méfeni probihala zpusobem, ktery jsem popsal, a méfeni u vSech zacastnénych

vykazovala plusove hodnoty.

Piinos své prace vidim v tom, ze jsem si ovéfil, Ze jsem schopen na zakladé znalosti,
které jsem ziskal v prubéhu studia sestavit efektivni osobni plan objemového tréninku,
ktery v praxi funguje. Pokud se budu v budoucnu z néjakého diivodu zabyvat sestavovanim
tréninkovych plant, jsem schopen adekvatné vyhodnotit situaci s ohledem na jednotlivé
individualni aspekty a ptizpusobit tomu osobni tréninkovy plan. Plan a cviky, které v praci
uvadim, mohou vyzkouset vSichni, ktefi se objemovému tréninku vénuji uz del$i dobu a

mayji pocit, ze soucasné cviceni neptinasi ocekdvané vysledky.



8 SOUHRN

Bakalatskd prace obsahuje vybér nejpodstatnéjSich udaju, tykajicich se objemového
tréninku. Cilem bylo vytvofit co nejpouzitelnéjsi tréninkovou jednotku se zaméfenim na
objemovy trénink pro pokrocilého cvi¢ence. Sjednotil jsem zdsobu cvikli na vSechny
svalové skupiny. Pfidal jsem praktickou ukdzku tréninkové jednotky. VSe bylo doplnéno

obrazky, které pomohou lépe pochopit provedeni pouzitych cvikd.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis contains a choice of the most fundamental data related to a mass
training. The aim of this thesis was creating the most applicable training unit with the focus
on a volumetric training for an advanced gymnast. | integrated a stock of excercises for all
muscular groups. | added a practical demonstration of a training unit . Particular excercises
were completed with photographs that help to understand the performance of used

excercises.
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11 PRILOHY
Seznam priloh (zasobnik cvikii) :

. Svaly zad
. Svaly hrudniku

. Svaly ramen

. Triceps

1
2
3
4. Biceps
5
6. Svaly nohou
7

. Svaly bficha

43



1. Svaly zad

Mrtvy tah

Provedeni

1. Uchopime ¢inku jednou rukou nadhmatem a druhou podhmatem v §ifi ramen s
natazenymi pazemi a jdeme do mirného podiepu.

2. Narovnanim téla zvedneme ¢inku na uroven bokd, patet drzime rovnou a lokty propnuté.

3. Pomalu spustime ¢inku zpét na podlahu.

Zapojené svaly

Primarné: vzpiimovace patete, hyzd'ové svaly, hamstringy.

Sekundarné: trapéz, Siroky zadovy sval, kvadriceps, predlokti.

[
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Obrézek 1. Vychozi pozice Obrézek 2. Koneéna pozice

Pritahovani jednorucky

Provedeni

1. Uchopime jednorucku dlani k sobé&. Polozime druhou ruku a koleno na lavici tak, aby
patet byla rovna a paralelné s podlahou.

2. Pritahujeme jednorucku vertikalné nahoru podél trupu, zvedame ptitom loket co
nejvyse.

3. Spustime jednorucku zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: Siroky zddovy sval.

Sekundarné: vzptimovace patete, trapéz, rombicky sval, deltovy sval, biceps.



Obrézek 3. Vychozi pozice Obrazek 4. Koneéna pozice

Veslovani s ¢inkou v predklonu

Provedeni

1. Uchopime ty¢ nadhmatem v §ifi ramen a ohneme trup doptfedu pod tihlem 45° k podlaze.

2. Pritahujeme ¢inku vertikalné nahoru, aZ se dotkne spodni ¢asti hrudi. Patet drZzime
rovnou a kolena mirné pokrcena.

3. Vratime ¢inku zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primérné¢: Siroky zadovy sval.

Sekundarné: vzpiimovace patete, trapéz, rombicky sval, zadni hlava deltoveho svalu.

Obrézek 5. Vychozi pozice Obrazek 6. Kone¢na pozice



Stahovani horni kladky se Sirokym tuchopem

Provedeni

1. Uchopime ty¢ nadhmatem s rukama dale od sebe nez je $ife ramen.

2. Stahujeme ty¢ dolti k horni ¢asti hrudi a stla¢ujeme Siroky zadovy sval.
3. Vréatime ty¢ zpét do vychozi pozice nad hlavou.

Zapojené svaly

Primarné¢: Siroky sval zadovy.

Sekundérné: zadni hlava deltového svalu, dolni ¢ast trapézu, rombicky sval.

Obrézek 7. Vychozi pozice Obrézek 8. Kone¢na pozice

Veslovani s kladkou vsedé

Provedeni

1. Uchopime drzadla kladky pazemi nataZzenymi dopiedu.

2. Pritdhneme drZadla smérem k hrudniku, zdda mame stale rovna.
3. Vratime drzadla zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: trapéz (stfedni a dolni vldkna), Siroky zddovy sval.

Sekundarné: rombicky sval, zadni hlava deltového svalu.



Obrézek 9. Vychozi pozice Obrazek 10. Konecna pozice



2. Svaly hrudniku

Tlak s éinkou na Sikmé lavici

Provedeni

1. Vsedé na $ikmé lavici uchopime ¢inku nadhmatem v $ifi ramen.
2. Spustime ¢inku pomalu dolt, az se dotkne hrudi.

3. Zvedneme ¢inku pfimo nahoru az do propnuti loktu.

Zapojené svaly

Primarné: horni ¢ast velkého prsniho svalu.

Sekundarné: piedni hlava deltového svalu, triceps.

Obrézek 11. Vychozi pozice Obrazek 12. Kone¢na pozice

Tlaky s jednoru¢kami na Sikmé lavici

Provedeni

1. Vsedé na $ikmé lavici (Uhel 30 az 45°) uchopime jednoru¢ky na urovni hrudniku
dlanémi k sobé.

2. Tla¢ime jednorucky vertikalné nahoru az do propnuti lokti.

3. Spustime jednorucky zpét k horni ¢asti hrudniku.

Zapojené svaly
Primarné: horni ¢ast velkého prsniho svalu.

Sekundarné: ptedni hlava deltového svalu, triceps.



Obrézek 13. Vychozi pozice Obrézek 14. Koneéna pozice

Rozpazeni s jednoruckami na Sikmé lavici

1. Vsedé na $ikmé lavici (Uhel 30 aZ 45°) uchopime jednoruc¢ky s dlanémi k sobé piimo
nad hrudnikem, lokty jsou propnuté.
2. Spustime jednorucky do strany az na tiroven hrudniku a ptitom lehce ohybame lokty.

3. Zvedneme jednorucky zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly
Primarné: horni ¢ast velkého prsniho svalu.

Sekundarné: piedni hlava deltoveho svalu.

Obrézek 15. Vychozi pozice Obrézek 16. Koneéna pozice



Benchpress s ¢inkou

Provedeni

1. Vleze na lavici uchopime ¢inku nadhmatem v $ifi ramen nebo se SirSim tchopem.
2. Pomalym pohybem spoustime ¢inku dolli, az se dotkneme stiedni ¢asti hrudniku.
3. Tla¢ime ¢inku pfimo nahoru az do propnuti lokta.

Zapojené svaly

Primarné: velky prsni sval.

Sekundarné: ptedni hlava deltového svalu, triceps.

Obrézek 17. Vychozi pozice Obrézek 18. Konecna pozice

~Mrw

Piekrizeni s kladkou

Provedeni

1. Postavime se rovné a uchopime drzadla pfipevnéna k hornim kladkam.

2. Ptitahneme drZadla dolt pied pas tak, aby se ruce pied pasem dotykaly, mame lokty
lehce ohnuté.

3. Pomalu vratime ruce zpét do vychozi pozice na trovni ramene.

Zapojené svaly

Primarné: dolni ¢ast velkého prsniho svalu (sterndlni hlava).

Sekundarné: tricepsy, pfedni hlava deltoveho svalu.



Obrézek 20. Kone¢na pozice

Obrézek 19. Vychozi pozice



3. Svaly ramen

Tlak s jednoruénimi ¢inkami v sedu

Provedeni:

1. Vsedé¢ na lavici uchopime jednorucky dlanémi dopfedu v urovni ramen.
2. Zvedame jednoruc¢ky vertikalné nahoru az do propnuti loktu.

3. Spoustime jednorucéky zpét doli do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: ptedni hlava deltového svalu.

Sekundarné: stfedni hlava deltového svalu, triceps, trapéz, horni ¢ast prsnich svalt.

Obrézek 21. Vychozi pozice Obrazek 22. Konec¢na pozice

Tlak velkou ¢inkou za ramena

Provedeni

1. Vsedé na lavici uchopime ty¢ dlanémi doptedu v §ifi ramen.

2. Pomalu spoustime ¢inku dolt (za té€lem), dokud se nedotkneme horni ¢asti zad.
3. Zvedame ¢inku nahoru az do propnuti loktd.

Zapojené svaly

Primameé: ptedni hlava deltového svalu.

Sekundamé: stiedni hlava deltového svalu, trapéz, triceps a horni ¢ast prsnich svalt.



Obrazek 22. Vychozi pozice Obrazek 23. Kone¢na pozice

Predpazeni s jednoruckami

Provedeni

1. Vsedé€ na okraji lavice uchopime jednorucky s palci doptedu, paze jsou spusténé podél
téla.

2. Zvedame jednorucku piednim obloukem nahoru na Groven ramen s propnutym loktem.

3. Spustime jednorucku zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: ptedni hlava deltového svalu.

Sekundarné: trapéz, horni ¢ast prsnich svali.

Obrézek 24. Vychozi pozice  Obréazek 25. Kone¢na pozice



UpaZeni s jednoruckami v sedu

Provedeni

1. Vsed¢ na lavici uchopime jednorucky, paze jsou spusténé doli.
2. Zvedame paze po stranach nahoru az na uroven ramen.

3. Spustime jednorucky zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné¢: stfedni hlava deltového svalu.

Sekundamé: predni a zadni hlava deltového svalu, trapéz.

Obrézek 27. Vychozi pozice Obrézek 28. Konec¢na pozice



4. Biceps

Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou

Provedeni

1. Uchopime ¢inku podhmatem v §ifi ramen, paZe jsou natazené.

2. Ohnutim loktd zveddme ¢inku na Groven ramen.

3. Spustime ¢inku zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: biceps.

Sekundarné: hluboky sval pazni, sval vietenni, pfedni hlava deltového svalu, svaly

predlokti.

Obrazek 29. Vychozi pozice  Obréazek 30. Kone¢na pozice



Bicepsovy zdvih s jednoruc¢kami

Provedeni

1. Uchopime jednorucky s palci dopiedu, paze jsou spusténé podél téla.

2. Stiidavé jednu a druhou pazi zvedame k rameni a ota¢ime rukou tak, aby dlan sméfovala
nahoru.

3. Spustime jednorucku zpét do vychozi pozice a cvik opakujeme s druhou rukou.

Zapojené svaly
Primarné: biceps.
Sekundarné: hluboky sval pazni, sval vietenni, pfedni hlava deltového svalu, svaly

predlokti.

Obrézek 31. Vychozi pozice Obrézek 32. Kone¢na pozice



Bicepsovy zdvih na lavici s EZ ¢inkou

Provedeni

1. Vsedé na lavici polozime nataZzené paze na opérky a uchopime ¢inku podhmatem v $ifi
ramen.

2. Zvedame EZ ty¢ nahoru k ramentim.

3. Vratime ty¢ zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: biceps.

Sekundérné: hluboky sval pazni, sval vietenni, svaly predlokti.

Obrézek 33. Vychozi pozice Obrézek 34. Koneéna pozice



5. Triceps

Tricepsové stahovani kladky

Provedeni

1. Uchopime kratkou ty¢ pfipevnénou k horni kladce nadhmatem v §iti ramen.

2. Cvik za¢iname s ty¢i na irovni hrudniku, lokty sviraji thel o néco vétsi nez 90°.
3. Stahujeme ty¢ doli az do propnuti loktd, nadlokti udrzujeme u téla.

Zapojené svaly

Primarné¢: triceps.

Sekundarné: deltovy sval, svaly predlokti.

Obrazek 35. Vychozi pozice Obrazek 36. Kone¢na pozice

Tricepsové stahovani kladky pomoci lana

Provedeni

1. Uchopime lano ptipevnéné k horni kladce nadhmatem.

2. Cvik za¢neme na urovni hrudniku, lokty sviraji thel o néco vétsi nez 90°.
3. Stahujeme lano dolt az do propnuti loktd, nadlokti udrzujeme u téla.
Zapojené svaly

Primérné¢: triceps.

Sekundérné: deltovy sval, svaly predlokti.



l

Obrézek 37. VVychozi pozice Obrézek 38. Kone¢na pozice
Tricepsovy tlak vsedé s jednoruckou

Provedeni

1. Vstoje uchopime ¢inku rukou s paZzemi natazenymi nad hlavou.
2. Ohneme loket a spustime ¢inku dolt za hlavu.

3. Zvedame c¢inku nahoru az do propnuti loktu.

Zapojené svaly

Primérné¢: triceps.

Sekundarné: deltovy sval, svaly predlokti.

Obrézek 39. Vychozi pozice Obrézek 40. Koneéna pozice



Francouzsky tlak

Provedeni
1. VleZe na lavici uchopime ¢inku nad hrudnikem tzkym achopem nadhmatem, ruce jsou
asi 15 cm od sebe.

2. Ohneme lokty a spustime ¢inku doli k ¢elu.

3. Zveddme c¢inku nahoru az do propnuti loktu.

Zapojené svaly

Primarng: triceps.

Sekundarné: hrudnik, predni hlava deltového svalu, svaly piedlokti.
R — . LR “: , e = '

Obrézek 41. Vychozi pozice Obrézek 42. Konecna pozice



Tricepsové kliky na stroji

Provedeni

1. Vsed¢ uchopime madla stroje.

2. Pomalu zatla¢ime madla dolu az do propnuti loktd.

3. Spustime z&vaZi zpét do vychozi pozice do pokréenych loktu.
Zapojené svaly

Primarng: triceps.

Sekundamé: hrudnik, pfedni hlava deltového svalu, svaly piedlokti.

Obrézek 43. Vychozi pozice Obrazek 44. Kone¢na pozice



5. SVALY NOHOU

Drep s velkou ¢inkou

Provedeni

1. Postavime se s chodidly v §ifi ramen a ddme ¢inku na ramena.

2. Pomalu ohyb&me kolena, dokud stehna nejsou paralelné s podlahou.
3. Narovname nohy a vratime se do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarmé: kvadriceps, hyzd’'ové svaly.

Sekundamé: hamstringy, adduktory, vzptimovace patete, biiSni svaly.

Obrazek 45. Vychozi pozice Obrazek 46. Kone¢na pozice

Legpress

Provedeni

1. Vsedé¢ na stroji umistime chodidla v §ifi ramen na opérku.

2. Pomalu spustime zavazi dold, aZ jsou kolena v pravém thlu.
3. Tla¢ime zéavazi zpét do vychozi pozice do natazenych nohou.
Zapojené svaly

Primarn¢: kvadriceps.

Sekundarné: hamstringy, adduktory, hyzd'ové svaly.



Obrézek 47. VVychozi pozice Obrazek 48. Konecna pozice

Piredkopavani na stroji

Provedeni

1. Vsedé€ na stroji zapteme narty o valecky.

2. Zvedame nohy nahoru az do propnutych kolen.

3. Spustime nohy zpét do vychozi pozice, kolena sviraji tihel 90.
Zapojené svaly

Primarmné: kvadriceps.

Sekundarné: pfedni sval holenni.

Obrazek 49. Vychozi pozice Obrazek 50. Konecna pozice



Zakopavani na stroji

Provedeni

1. Lehneme si ¢elem doli na lavici a zapfeme paty o valecky.

2. Ptitahovanim pat smérem k hyzdim a ohybanim v kolenou zvedame zavazi.
3. Vratime zavazi zpét do vychozi pozice.

Pouzivané svaly

Primarné: hamstringy.

Sekundarné: hyzd’ové svaly, Iytkové svaly.

Obrazek 51. Vychozi pozice Obrazek 52. Konec¢na pozice

Vypony na lytka vstoje

Provedeni

1. Umistime ptedni ¢ast chodidel na ploSinu a ramena pod podlozZky a spustime paty co
nejnize.

2. Zvednutim pat co nejvySe posuneme zavazi nahoru, nohy jsou stale napnute.

3. Pomalu spoustime paty zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarn¢: dvojhlavy sval lytkovy.

Sekundarné: sikmy sval lytkovy.



Obrazek 54. Konecna pozice

Obrézek 53. VVychozi pozice



6. Svaly bricha

Sed-leh

Provedeni

1. Drzime cela chodidla a sedneme si na zem, trup je vzpfimeny.

2. Pomalu si lehdme aZ do polohy, kdy je trup paralelné s podlahou.
3. Vréatime se zpét do vychozi pozice.

Pouzivané svaly

Primérné: pfimy bfisni sval.

Sekundarné: flexory ky¢le, kvadriceps.

Obrézek 55. Vychozi pozice Obrazek 56. Kone¢na pozice

Zkracovacky

Provedeni

1. VleZe na podlaze zvedame nohy do pravého Uhlu a dame ruce za hlavu.

2. Zvednutim ramen ze zem¢ ptitdhneme hrud’ doptedu, bedra se stale dotykaji podlahy.
3. Spustime ramena zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primérné: ptimy btisni sval (horni ¢ast).

Sekundarné: Sikmé svaly biisni.



Obrézek 57. Vychozi pozice Obrazek 58. Kone¢na pozice

Bo¢ni zkracovacky

Provedeni

1. Lehneme si na levy bok, kolena pokr¢ime a pravou ruku dame za hlavu.
2. Pomalu zvedame trup a stahujeme $ikmé svaly bfi$ni.

3. Vréatime se zpét do vychozi pozice.

Zapojené svaly

Primarné: Sikmé svaly bfi$ni, pfimy bfisni sval.

Sekundarné: pilovity sval ptedni.

Obrézek 59. Vychozi pozice Obrazek 60. Konecna pozice
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