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1 UvoD

Cviceni v posilovng, kterému se intenzivné vénuiji, vyrazné ovlivnilo muj sportovni i osobni
Zivot. Béhem vice neZ dvou let jsem se seznamil s rGznymi tréninkovymi systémy a metodami
posilovaciho cviceni, které jsem aplikoval pfi svém vlastnim cviéeni. Z mé zkusenosti povazuji za
nejucinnéjsi metody systematického cviceni s hlavnim cilem zvySeni absolutni sily systémy, které
se zaméruji na procentudini maximalni zatéz a nové také RPE (Rate of Perceived Exertion)
systém. | kdyz se jedna o osvédéené principy, v dnesni dobé jsou tyto metody v posilovnach
témér opomijené a cvicenci je zfidka pouzivaji.

Tréninkovy pldn, ktery jsem absolvoval pro tuto bakalarskou praci je zalozeny na RPE
systému a je cely nahran v pfilohach.

Hlavnim cilem predkladané prace bylo na zakladé testového méreni analyzovat, jaky mél
vliv 14tydenni powerliftersky intervencni program na fyzické zmény mého téla a miru
spokojenosti s vlastnim télem. K tomu byla vyuZita kvantitativni metoda, a to dotaznikovym
Setfenim. Byla zpracovana data téchto dvou dotaznikl: Mezindrodni dotaznik k pohybové
aktivité (IPAQ) a Dotaznik body image. Soucasné byla zpracovana data z pfistroje In body 770.

Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ) a Dotaznik body image byly vyplnény na
zaCatku intervencéniho programu, tedy 16. 1. 2023 a poté znovu na konci 23. 4. 2023. Dne 16.1.
probéhlo vstupni méfeni sloZeni téla na pfistroji In body. Méreni bylo opakovano pravidelné
kazdy mésic. V prabéhu celého programu byly zaznamenavany jednotlivé tréninky.

Ke zpracovani dat byl pouZit program Microsoft Excel, kde pak byla pouZita i pfi tvorbé
tabulek, grafli a histogramu s cilem zvysit jejich pfehlednost a nazornost.

Mimo jiné mi také slo o pfedstaveni ne pfili§ zndmého sportu u nas, kterym silovy trojboj

bezesporu je. V praci se dozvite, co je silovy trojboj, jeho historii a pravidla.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 POHYBOVA AKTIVITA

Lidské télo, stejné jako téla vsech Zivocichd, se vyvinulo k pohybu a aktivité. | kdyzZ se zda
byt v klidu, probihaji v ném dechové pohyby, cirkulace krve, srdecni stahy, pohyby stfev a dalSich
organu, a dokonce i jednotlivych bunék, jako jsou krvinky nebo spermie. Pohyb téla v prostoru
je umoznén aktivnim pohybem, coz je vysledek vlastni pohybové aktivity nebo pasivnim
pohybem, kdy se vyuzivaji jini zivoc¢ichové nebo technické prostifedky. Pro udrzeni a posileni
zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéjSim predpokladem aktivni pohyb (Machova a Kubatova,
2009).

Podle WHO je pohybova aktivita jakoukoliv télesnou Cinnosti, ktera vyzaduje kontrakci
svall skeletu a zvySuje energetickou spotfebu nad bazdlni hladinu. Tato cinnost mlzZe byt
provddéna v pracovnim prostfedi, v domacnosti, béhem volného casu, véetné cviceni,
sportovnich aktivit, tancovani, cestovani a jinych rekreacnich aktivit. WHO rovnéz rozliSuje mezi
aerobni (kardiorespiracni) aktivitou, ktera zahrnuje takové aktivity jako je béhani, jizda na kole
nebo plavani a aktivitou posilovaci, jako je napfiklad vzpirani, cviceni s vlastni vdhou a podobné.
(World Health Organization [WHO], 2017).

Organismus ¢lovéka se v pribéhu vyvoje adaptoval na kazdodenni vykonavani pfimérené
pohybové aktivity, ktera byla béZzna v dobé, kdy nasi predkové Zili jako lovci a sbéraci. Tato
¢innost zahrnovala pravidelné zatizeni lokomocéniho, metabolického, kardiorespiraéniho,
endokrinniho a dalsich systém(, coz vyvolavalo adaptacni zmény v téchto systémech. Tyto
zmény vedly k upeviiovani zdravotniho efektu, zlepSeni struktury a funkéni kapacity téchto
systému (Dohnal, 2009).

Pohybovd inaktivita — nec¢innost byla dle WHO (2017) vyhodnocena jako ¢tvrty nejcastéjsi
rizikovy faktor pro globalni imrtnosti zplUsobujici odhadem 3,2 miliont Umrti na celém svété.

Dohnal (2009) poukazuje na skutecnost, Ze nedostatek pohybu je rizikovym faktorem
ovlivnitelnym lidskym chovanim. To znamen3, Ze zména lidského chovani mlze tento faktor
ovlivnit a paradoxné vést ke vzniku méné zdvaznych zdravotnich potizi. Je také velmi dllezité
nevnimat pfinos pohybové aktivity pouze jako prevenci proti onemocnénim, ale podivat se na
véc komplexné. Pohybova aktivita ndm pomaha zvladat stres, kazdodenni ukoly, zlepsuje nasi
psychickou i fyzickou vykonnost a tim i celkovou kvalitu Zivota. MzZe slouzit jak jako prevence,

tak i jako terapie.
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2.1.1 Preskripce PA

Pravidelna mirné intenzivni pohybova aktivita, jako je chlze, jizda na kole nebo jiny sport
prindsi vyznamné zdravotni benefity. Napfiklad muiZe sniZit riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky, rakoviny tlustého stfeva a prsu, a také pomoci v boji s depresi. Kromé
toho vhodnd uroven fyzické aktivity sniZuje riziko zlomenin a pomaha udrZovat spravnou
hmotnost téla (WHO, 2017).

Faktory ovliviujici celkovy dopad pohybové aktivity na télo a zdravi ¢lovéka zahrnuiji typ,
intenzitu, frekvenci a objem pohybové aktivity. Tyto faktory dohromady urcuji celkové mnozstvi

pohybové aktivity, které jedinec realizuje a které ovliviiuje jeho zdravotni stav (Dohnal, 2009).

Obrazek 1.

Vztah pro vypocet mnoZstvi PA (Dohnal, 2009)

Principalné se vychazi ze vztah:

Mnoisti PA = frekvence X objem  x intenzita daného typu PA

Vyjadieno v jednotkach:

kcal'tyden - Polet jednotek X it za kcal'minkg MET

7A hrden I jﬂdﬂﬂﬂ:ﬂ

Celkové mnoiZstvi pohybové aktivity (PA) je obvykle vyjadieno v metabolickych jednotkach
za urcitou ¢asovou jednotku, napfiklad v kilokaloriich za den (kcal/den) nebo v kilojoulech za den
(kJ/den). Tato skutecnost, Ze stejné mnoiZstvi PA Ize dosdhnout riznou kombinaci intenzity,
objemu a frekvence PA, motivuje odborniky ke zkoumani vlivu jednotlivych determinant na
konecny dopad realizované fyzické aktivity (Dohnal, 2009).

Pohybova aktivita se projevuje v konkrétnich fyzickych cinnostech, které volime
individualné v zavislosti na nasich preferencich a schopnostech. Pfi vybéru vhodné aktivity
zohledniujeme faktory jako je motorickd narocnost, intenzita aktivity a prakticka

realizovatelnost, aby byla pro nds zvladnutelna a pfinosnd pro zdravi.
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Obrazek 2.

Vybrané pohybové aktivity a jejich energetickd hodnota (Dohnal, 2009)

Lawn and garden

Skupina Aktivita METs
Bicycling Bicycling general 8,0
Conditioning exercise Health club exercise 5,5
Dancing Aerobic high impact 7,0
Home activities Vacuuming 3,5
Moving lawn, general 5,5

V kompendiu pohybovych aktivit najdeme informace o energetické narocnosti v

¢innosti jako jsou domdci prace, zahradniceni, rybareni a dalsi podobné aktivity.

jednotkach MET. Celkem je zde 605 riiznych typd pohybovych aktivit rozdélenych do 21 skupin,

které zahrnuji napfiklad sportovni aktivity, cyklistiku, vodni aktivity, zimni sporty, ale také bézné

Spravna intenzita zatiZeni je klicovym faktorem pfi vybéru vhodného cvic¢eni. Méli bychom

Obrazek 3.

Rozdéleni ndrocnosti pohybové aktivity (Dohnal, 2009)

zvolime pfilis vysokou intenzitu, mlzZe to vést k poskozeni naseho zdravi (Dohnal, 2009).

zohlednit nejen Uroven intenzity, ale také vliv, ktery ma na nase télo a zdravi. Pokud zvolime

nevhodnou intenzitu, miZe to dramaticky sniZit G¢innost cviceni. Na druhé strané, pokud

Relativai intenzita Absolutni intenzita v METS
[-EA £ -
Intenzita 7VO:iR 45TFmaxt RPE++ (dle cellové maximilni kapacity: 5 - 12)
%HRR=*
Maxirnalni 100 100 0 5 8 10 12
Velm
= . T w_A oy . ot
narocna »-B5 -9 17-18 14 -1.0 =87 =103
Marocna o i _ o
(Vigorons) | 60-84 7-93 14-16 3443 5169 64-86 76102
Stedn 40-59 6474 12-13 1633 51 16-53 5473
Lehki 20.30 5063 10-11 1825 1437 2845 3253
WVelmi 2 :
- <50 0 <] B 24 - -
lehka <10 L. = <28 <31
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2.1.2 Doporuceni pro PA

Intenzivni pohybova aktivita, kterd zahrnuje praci, hrani, regulované cvic¢eni a sportovni
trénink, ovliviiuje nejen lokomocni aparat prostrednictvim mechanickych tahovych a tlakovych
sil, ale také vyvolavd méritelné zmény v cirkulaci, dychani, metabolismu, teploté a chemickém
sloZeni téla. V obdobi aktivniho rdstu a vyvoje jsou adaptivni odpovédi na vyznamnou
pohybovou aktivitu klicové pro télesny rozvoj (Riegerova & Ulbrichova, 1998)

Dle Dohnala (2009) je klicovym faktorem pro uréeni vhodného doporuceni pohybové
aktivity nas cil. Pokud se zamérujeme na individualni pfistup pro konkrétniho ¢lovéka, bereme v
uvahu jeho osobni specifika, jako je vék, pohlavi, kondice, zkuSenosti, zdravotni stav, ktery
posuzujeme v ramci vstupniho vysetfeni a testovani. Nasim cilem je vytvofit nejbezpecnéjsi a
nejefektivnéjsi pohybovy plan pro klienta. V pfipadé, Ze se zamérujeme na celé komunity nebo
staty, cilem je ovlivnit pozitivné zdravi celych skupin lidi. V tomto pfipadé jsou klicové vyzkumy
a prezentovani informaci o pozitivnich tcincich pohybové aktivity Siroké verejnosti.

Podle doporuceni WHO (2017) by mély déti a dospivajici ve véku 5-17 let kazdy den
provozovat alespon 60 minut mirné az intenzivni fyzické aktivity bez preruseni. Dospéli ve véku
18-64 let by méli provozovat alespon 150 minut stfedné intenzivni fyzické aktivity tydné, nebo
alespon 75 minut intenzivni fyzické aktivity, nebo kombinovat stfedné a intenzivni fyzickou
aktivitu. Je dllezZité, aby kazda fyzicka aktivita trvala alespori 10 minut, aby méla ptinos pro
kardiorespiracni zdravi.

Pravidelné cviceni je sice ucinnéjsi, ale v prvnich tydnech se maze rozdélit na dvé nebo
vice Casti. Pfitom je nutné dodrZet minimalni délku jedné ¢asti cvi¢eni po dobu nejméné 10
minut. Zdravy jedinec by mél mezi ¢astmi cviceni délat prestavky maximalné dvakrat delsi nez

doba cviceni (Stejskal, 2004).

2.2 SPORT

Pochopeni podstaty a sméfovani soucasného svéta, jeho dil¢ich spolecnosti a kultur, bez
zohlednéni ulohy sportu, je téméf nemozné. Sport je dllezitym mezindarodnim fenoménem,
ktery ma vliv na politiku a svétové vidce, prispiva k ekonomickému rozvoiji, rozsifuje globalni
povédomi prostrednictvim mezindrodnich sportovnich udalosti a je nedilnou soucdsti mistnich
socidlnich a kulturnich struktur, regioni a narod(. Sport ma potencial pfispivat k rozvoji
nejchudsich oblasti svéta, tvori nezastupitelnou soucast masové medidlni podivané, podili se na
rozvoji turistického podnikani a je spojovan s fadou socidlnich jevi a problémf, jako jsou zdravi,
nasili, kriminalita, socialni rozdily, pracovni migrace, ekonomicky a socidlni rozvoj a chudoba.

Sport je také daleZitou soucasti smysluplné naplfiovanych volnocasovych aktivit pro obrovské
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mnozstvi lidi. Nicméné, sport mize byt také vyuzZit jako nastroj pro demagogické ideje diktatord,
stejné jako symbol demokratickych procest a prostfedek mezinarodniho usmireni. Sportovni
aktivity mohou byt spojovany s politickym protestem v boji za lidska prava a socidlni
spravedlnost. Na druhé strané muiZe sport byt platformou pro nasili, faSismus, totalitarismus,
individualismus a vypjaty nacionalismus. Pro nékteré je sport cilem sdm o sobé a radostnou
formou odreagovdni v rekreacni kondicni fyzické aktivité, zatimco pro jiné je nutnym
stereotypnim bolestivym prostiedkem sofistikované ptipravy k dosazeni vykonu, vitézstvi a
odmény. (Sekota, 2008).

Sport je duleZitou a nedilnou soucasti Zivota mnoha lidi, ktefi ho vyuZivaji jako zpUsob
udrZeni zdravého Zivotniho stylu, pfijemnou a uZite¢nou aktivitu pro volny ¢as nebo jako
prostiedek ke sdileni zazitk( a prozitk( s prateli a rodinou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Sport je dnes fenomén, ktery se vyskytuje po celém svété a zahrnuje vSechny vékové
kategorie. Ma mnoho podob a funkci — mlzZe byt zdbavou i praci, pfinaset radost i uspokojeni,
financni zisk i slavu. Sport umoznuje lidem vyniknout, ale také je mlzZe zklamat. Sport je spojen
s rozvinutym prdmyslem, mnoha institucemi a poradanim rdznych lokalnich i velkych akci. V
prabéhu 20. stoleti doslo ve svété sportu k vyrazné zméné, a to predevsim v dlisledku rozdéleni
na otevieny profesionalismus a sportovani péstované z jinych dlivodd nez zisku. V otevieném
profesionalismu se sportovni ¢innost stala zaméstnanim, zatimco v jinych formach sportovani to
bylo hlavné zéalibou nebo zdravotnim cvi¢enim (Svoboda, 2000).

Dle Sekoty (2008) je sport jedinecna lidska aktivita, ktera se vyrazné lisi od jinych cinnosti.
Je charakteristicka svou socidlni dynamikou a ma specifické socialni dasledky. V dsledku toho
preferujeme Sirsi pojeti sportu jako systematického pohybu, ktery neni primarné zaméren na
dosaZeni vykonu, vitézstvi nebo odmény, ale spise na zlepseni celkové kondice, osobnich zazitkl
a cilenych vysledkd nebo vykonu. Sport se stava institucionalizovanou pohybovou aktivitou
motivovanou vySe zminénymi faktory.

Peri¢ a Dovalil (2010) hovofi o sportu jako o terminu, ktery je velmi nejasny a nekonkrétni.
Autofi se v této souvislosti ztotoznuji s rozdélenim sportu na sedm druhd, které navrhl autor

Crum v roce 1996.

e Elitni sport zahrnuje dosazeni absolutniho vykonu s cilem ziskani vysokého socidlniho
statusu a financni odmény. Je charakterizovan komercializaci a profesionalizaci.

e SoutéZnisport je zaméren na soutézeniv ramci klub(, pficemz nabizi vzruseni ze soutézi
a poskytuje pfilezitost pro relaxaci a uspokojeni socidlnich kontaktd.

e Rekreacni sport je cviceni pro zdravi a radost z pohybu. Tento typ sportu umoziuje

rozvijet soudrznost v ramci skupiny.
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e Fitness sport se zaméfuje na rozvoj a udrzovani fyzické zdatnosti a zahrnuje navstévy
sportovnich center a soukromych podnikd.

e Rizikovy a dobrodruzny sport nabizi dobrodruZstvi a napéti a zahrnuje organizované
aktivity a expedice.

e Lust sport se zaméfuje na hledani exkluzivniho zazitku a uspokojeni. Je oznacovan také
jako S-sport (sun, sand, snow, sex, speed a satisfaction)

e Kosmeticky sport se zamérenim na posilovani a formovani téla, znamy jako kulturistika,

mUzZe byt vniman jako sport s dirazem na estetiku a vizualni dojem.

2.2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je proces pfipravy jednotlivce nebo tymu na soutéze, jako jsou zavody
nebo utkani. Dfive se trénink chapal jako opakovani vykon(, které se predvadély v soutézich,
jako napftiklad béhani trati pro bézce nebo hrani utkani pro hrace. Avsak s rozvojem sportu a
vznikem novodobych olympijskych her a mezinarodnich organizaci sportu se ukdzalo, Ze
opakovani soutézniho vykonu nestadi. Proto se zacaly hledat diléi feSeni a vytvarely se rlzna
tréninkova cviceni, kterd méla sportovce pripravit na soutéze lépe nez pouhé opakovani
vlastniho vykonu. Vznikly specifické "tréninkové funkce", jako napfiklad role trenéra nebo kouce,
ktery se specializuje na vybér a organizaci tréninkovych cvic¢eni. S nardstajici Urovni vykonnosti
se hledaly nové cviceni a postupy, coZ vedlo aZ k dneSnimu komplexu velmi odbornych znalosti,
které tvofi zaklad moderni trenérské profese (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Sportovni trénink je proces systematického rozvoje specializované vykonnosti sportovce
v konkrétnim sportovnim odvétvi ¢i discipling, ktery je peclivé planovan a organizovan s cilem
dosahnout optimalnich vysledk(. (Choutka & Dovalil, 1991)

Tréninkovy proces je systematicky a planovany proces, ktery ma za cil rozvijet vrozené
schopnosti, zlepsSovat ziskané dovednosti a posilovat volni vlastnosti sportovce. Jeho konec¢nym
cilem je dosaZzeni nejvyssi vykonnosti v daném sportovnim odvétvi a discipliné. Béhem
tréninkového procesu dochazi k proménam v chovani a vlastnostech samotného sportovce, coz

vede k jeho zlepseni a posileni jeho vykonU. (Haare, 1973; Dobry, 1983)

2.2.1.1 Obsah cviceni

Zakladni cviceni dle Perice a Dovalila (2010) se skladaji z nasledujicich casti:
e VSeobecné rozvijejici cviceni: zamérené na celkovy a vSestranny rozvoj kondice, slouzi

jako zaklad pro pozdéjsi specialni trénink.
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e Specidlni cviceni: zamérené na jednotlivé ¢asti sportovni discipliny, slouzi ke
zdokonalovani vykonu.

e Technicka cvi¢eni: zamérené na zdokonalovani techniky a taktiky.

e Polo-soutézni cviceni: s vysokou technickou ndrocnosti a fyzickou ndmahou,
slouzi ke zlep$eni vykonu pfi polovi¢ni intenzité soutézniho vykonu.

e Zavodni (soutézni) cviceni: zamérené na celistvost pohybu v obsahu i strukture

provedeni, s nasazenim a intenzitou odpovidajici soutéznimu vykonu.

2.2.1.1 Objem a intenzita cviceni

Objem zatizeni

- Kvantitativni vyjadieni mnoiZstvi tréninkové aktivity se obvykle provadi
pomoci c¢asovych a numerickych méritek, jako je délka tréninku, pocet

trénink(, pocet opakovani, pocet ujetych kilometrt a podobné.

Intenzita zatizeni

- Jde o intenzitu, s jakou sportovec provadi své tréninkové cviceni.

- Maximalni, stfedni, nizka.

- Energetické zabezpeceni — Pfi zvysSujici se intenzité zatéZe nejenZe stoupa
energeticky vydej, ale dochazi také ke zméné zdrojli energie, zplsobd,
jakymi se uvoliuji, a prlibéiné resyntéze. RozliSujeme 3 mechanismy
energetického zabezpeceni svall:

o ATP-CP systém: Tento systém vyuZzivda jako zdroj energie
kreatinfosfat a je schopen poskytnout maximalni intenzitu pohybu.
Doba, po kterou mUzZe byt tento systém zapojen, je pfiblizné 15
sekund.

o LA systém: Tento systém vyuZivd anaerobni glykolyzu a je
doprovazen tvorbou laktatu v krvi, coZ mlze vést k Unavé a bolesti
svalll. Doba, po kterou muZe byt tento systém zapojen, je pfiblizné
2-3 minuty.

o O3 systém: Tento systém vyuziva oxidativniho Stépeni cukr(l a tuk(

a je schopen poskytnout energii pro dlouhodobou praci. Doba, po
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kterou mUzZe byt tento systém zapojen, se miZe pohybovat v fadu

hodin.

Systémy nikdy nepracuji izolované, a to z dlivodu, Ze jejich aktivity jsou zavislé na Case a
mnoZstvi vynaloZené energie. Kazdy systém se aktivuje a deaktivuje v rliznych ¢asech a s rdznym

mnozstvim vydané energie. (Peric¢ a Dovalil, 2010)

Obrazek 4.
Priibéh energetického vydeje a podil jednotlivych systémi energetické uhrady ve svalu v
zavislosti na dobé trvdni zatiZeni

Zdroj: http://lactate-online.cz

Videj 340 |
energie
(KJ/min)
300
200 _
100

- Maximalni intenzita — ATP-CP systém (dfep s osou, vrh kouli, vzpirani, ...)
- Submaximalni intenzita — LA systém (béhy na stfedni traté, starty, zastaveni,

)
- Strfedni intenzita — prQbéiné zapojeni LA a 02 systému (béhy 3-10 km,

triatlon, béh na lyzich, ...)
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- Nizkd intenzita — O2systém, dlouhodobé wvytrvalostni vykony

(silni¢ni cyklistika, maraton, ...)

2.2.2 Zotaveni

Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze pro zlepSeni efektivity a vykonu je nutné po kazidém
tréninku obnovit homeostazu, tedy dosahnout zotaveni organismu. Nicméné, nejde jen o ndvrat
do pavodniho stavu pred tréninkem, protoze samotné tréninkové zatiZeni ovliviiuje organismus
i po skonéeni tréninku a probihaji v ném adaptivni zmény. Zakladni fyziologické funkce, jako je
srdecni frekvence a krevni tlak, se obvykle rychle vraceji k normalu, zatimco procesy, jako je
odbouravani laktatu nebo obnoveni zasob glykogenu, vitamint a enzym, mohou trvat nékolik
dni.

Obrazek 5.

Zmény energetickych rezerv ve fdzi zatiZeni a zotaveni

Zdroj: https://www.pf.ujep.cz/

Vykonnost Superkomenzace

(optimalni ¢as pro dalsi trenink

VychozZi Uroven be e e e e e e e o —
trenovanosti

Zatizeni Zotaveni |

Cas

Dostavame se k tématu superkompenzace, co? je jedna z fazi procesu zotavovani po
tréninku sval(l. Béhem tréninku dochdzi k rozpadu molekul, které jsou ve fazi zotavovani
nasledné obnovovany. Avsak mira obnovy téchto molekul presahuje plvodni hodnotu, coz
nazyvame superkompenzaci energetickych zdrojli. Tento stav se vsak po urcité dobé vrati na
vychozi Uroven. Proto je dulezZité provést dalsi trénink v obdobi superkompenzace, aby se

dosahlo co nejlepsiho vykonu. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.3 FITNESS

Pojem fitness je rlizné vnimam a vykladan. Z anglického jazyka prejaty pojem fitness se v
Ceské republice pouzivd velmi ¢asto jako oznaceni komerénich fitness center uréenych pro
Sirokou vefejnost. V neposledni fadé je pojem fitness pouzivan v CR jako oznaéeni pro kondi¢ni
kulturistiku, jinymi slovy kondi¢ni posilovani. Fitness je sportovni aktivita a vyjadreni celkového
zZivotniho postoje, jejiz cilem je vSeobecna télesna kondice, celkova fyzickd zdatnost, zlepSeni
konceptu postavy a drzeni téla. OdliSnost pojm{ fitness a kulturistika neni pro kazdého ziejma.
Je zde nékolik odliSnosti mezi zminénymi pojmy. Kulturistika se zaméfuje na dosaZeni
pozadovaného vzhledu téla bez ohledu na fyzickou zdatnost a pravidelna sportovni aktivita a
specialni strava jsou jen prostfedkem k dosaZeni pozadovaného vzhledu téla. Zatimco pojem
fitness z pohledu biologické zdatnosti mlZeme vnimat jako pojmenovani nejen sportovni
aktivity, ale i celého Zivotniho stylu, jehoZ zamérem je udrzovani nebo zvySovani fyzické kondice,
a tim pozitivni ovliviiovani zdravotniho stavu. Velmi duleZité je vzdélani v této oblasti nebo
kvalifikovany instruktor fitness. Pokud tomu tak neni, je zde riziko zdravotnich problému. Na
odbornych skolenich je podstatné, aby ucastnici kurzu instruktora fitness méli komplexnéjsi
nahled na aktivity ve fitcentrech. Kvalitni instruktor by mél ovladat nejen programy pro
kulturistiku, ale i techniku danych cviceni, redukéni diety a redukéni programy, preventivni
zdravotni programy cviceni, rozvoj pozadovanych pohybovych schopnosti pro vrcholové nebo
vykonnostni sportovce a dalsi informace, které souvisi s poptavkou navstévnikl fitcenter a
soucasné by mél byt po kvalitnim Skoleni pripraven na rGzné typy klientld fitcenter.
Kvalitni instruktor vnima kurz jako vzdélani, které si pak nejlépe rozsifi v praxi, také to pojima
jako obohaceni v oboru. V opacném pripadé to instruktor pojima jako formalni krok k ziskani
vydélkd ve fitness byznysu, coZ je samoziejmé Spatné a nebezpecéné pro pripadné klienty, nebot
jim hrozi zranéni.

V SirSim kontextu se fitness da rozdélit na nasledujici typy:

e Kardiorespiracni vytrvalost je klicovou slozkou celkové kondice, kterd umozniuje
svallim ziskavat Ziviny a kyslik, zatimco zaroven odstranuji produkty vzniklé pfi
fyzické aktivité. Aerobni cviceni je nezbytné pro zlepseni této vytrvalosti, coZ vede
ke zlepseni funkce srdce, cév a plic.

e Svalova sila je dalsi dlleZitou sloZzkou kondice, ktera nam umoZnuje dosahnout
maximalni sily svalu. Cviceni se zatézi, pouzivani ¢inek nebo posilovacich strojli
jsou ucinnymi zpUsoby rozvijeni svalové sily, ktera se vyznacuje kratkym c¢asem

trvani a vysokou intenzitou.
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e Svalova vytrvalost se tyka schopnosti svalu vydrzet opakované a dlouhodobé

e Kloubni pohyblivost nebo flexibilita je schopnost provadét pohyby v idedlnim
rozsahu, aby se zabranilo poskozeni kloubd, vaz( a svall. Flexibilitu mdZeme
zlepSovat pomoci strecinku.

e Slozeni téla zahrnuje sledovani poméru podkozniho tuku a aktivni télesné hmoty,

vvvvvv

2008).

Obrazek 6.

Rozdéleni pohybovych aktivit ve fitness centech podle ndrocnosti zatiZeni (Fromel, 1999).

Mala intenzita Pilates, Kalanetika, Bfisni pekac, Port de

<3,0 METs nebo <4 kcal=min™ Bras, Bodybuilding

Stfedni intenzita Aerobic, Bosu, Dance fimess, Fitball,

3,0-6,0 METs nebo 4-7 kcal*min™ Interval Aerobic, Power Yoga, Kruhovy
trénink, Heat program, bézici pasy

Vysoka intenzita TRX, Kick Box, Fitbox, Slimbox, Taebo,

=6,0 METs nebo >7 kcal=min™ Fight-do, Step aerobic, Zumba, Jumping,

Spinning, Indoor Cycling

2.3.1 Osobni trénink

Vedouci pracovnici a trenéfi sportovnich organizaci hraji klicovou roli pfi podpore
pohybové aktivity verejnosti. Je nezbytné, aby méli dostate¢né vzdélani, které jim poskytne
vSechny nezbytné odborné znalosti, aby byli schopni Uspésné pracovat s lidmi a vytvofit spravny
tréninkovy plan pro podporu efektivniho rozvoje pohybové aktivity (Pokyny EU pro pohybovou
aktivitu, 2008).

Dle Stackeova (2008) trenér musi byt schopny:

e Provést diagnostiku pohybového aparatu jako vstupni krok

e Individualné pfizpUlsobit cvicebni jednotku ve fitness centru a vést klienta béhem cviceni

e Sestavit kratkodoby a dlouhodoby fitness program pro klienta

e Stanovit dietni doporuceni a navrhnout vhodné dopliiky stravy pro klienta v ramci
fitness programu

e Poskytnout klientovi pedagogické a psychologické vedeni.

20



2.4 SILOVY TRENINK

Silovy trénink je U¢innou metodou pro rozvoj svalové sily, ale jeho efektivita zavisi na
nékolika faktorech, jako je frekvence, objem a typ cviceni. Silovy trénink mlze byt proveden
pomoci volnych vah nebo posilovacich stroji, dynamickych cviceni (koncentrickych nebo
excentrickych) nebo izometrickych cviceni. Tréninkové programy pro sportovce ¢asto zahrnuji
cviky s velkou vahou a cviky pro rozvoj vybusné sily, jako je trhani, premistovani nebo
plyometrické cviceni (svaly vyviji maximalni silu v kratkych ¢asovych intervalech). Tyto cviky vSak
mohou byt pro starSi osoby nebo osoby s ortopedickymi problémy nevhodné. To vsak
neznamenad, Ze by tito lidé neméli provadét silovy trénink. Je tfeba zvolit vhodné cviky a
davkovani tréninku pro kazdého jednotlivce individualné. (Feigenbaum & Pollock, 1997)

Podle Stoppaniho (2016) se cvi¢eni déli na cviCeni proti odporu, silové cviceni a cviceni se
zatézi. Cviceni proti odporu zahrnuje pohyb téla nebo jeho casti proti sile, kterd klade odpor,
jako je naptiklad cvi¢eni s volnymi vahami (Cinky, ...), vyvijeni tlaku proti hydraulickému pfistroji
nebo béh do schodu. Silové cviceni zahrnuje pohyb proti zevni sile, coz vede k hypertrofii nebo
zvySeni svalové sily. Cviceni se zatézi je také cvicenim proti odporu a mize byt také soucasti
silového tréninku. Jedna se o pohyb, ktery se provadi proti sile, kterou vyvolava zavaii, jako

napfiklad ¢inka nebo lanovy posilovaci stroj.

21



Obrazek 7.

Model hierarchické struktury komplexu pojeti pohybovych schopnosti (Dovalil, 2002)

I Generilni motoricka schopnost ‘

Pl e
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2.4.1 Zasady silového tréninku
Pavli$ a Peric (2003) definuji tyto zasady silového tréninku:

- rozvoj svalového korzetu (trup - zada, bticho)

- dbat na spravnost a fixaci vhodné techniky (provedeni pohybu,
dychani atd.)

- vyvaZovani dysbalanci, kompenzacni cvi¢eni (prevence zranéni)

- rovnomérné zatéZovani svalovych partii

- primérené davkovani a intenzita cviceni

- vhodné zvolené metody a odpocinek

- koncentrace a psychicka pfiprava svérencl na dany druh cviceni
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2.5 SILOVY TROJBOJ

Silovy trojboj, také znamy jako powerlifting, je mezinarodni sportovni disciplina, kde sportovci
soutézi v tfech disciplinach — drep (squat), tlak na lavici (bench press) a mrtvy tah (deadlift).
Kazdy zavodnik ma v kazdé discipliné tfi pokusy na zvednuti maximalni vahy v jednom opakovani
- tzv. 1RM (1 repetition maximum). 1RM je jednoduse feceno nejvétsi vaha, kterou zavodnik
dokdze zvednout s technicky spravnym provedenim cviku. 1RM je Siroce pouZivanou metodou
pro méreni sily u trénovanych i netrénovanych jedincl. Nejvyssi platny pokus z kazdé discipliny
se zapocitava do celkového skdre soutézZe. Zavodnik s nejvyssim celkovym skdére v dané vahové
kategorii se stava vitézem. Pokud zavodnik nezvladne néktery z cvikll podle pravidel, neni mu
pfipsan bod. Kazdy cvik hodnoti tti rozhod¢i a pro uznani platného pokusu musi byt schvalen
alespon dvéma z nich. Na konci soutéZe se pouzivd tzv. Wilksova vzorce, ktery umoznuje
porovnat vykony zavodnik(d napfi¢ vSemi kategoriemi, bez ohledu na pohlavi. Wilksov(v vzorec
je tabulka koeficientl, kterd se pouZiva ke stanoveni vitéze bez ohledu na télesnou hmotnost
zavodnikU. Kazdé télesné hmotnosti nalezi dany koeficient. Celkova vaha, kterou zavodnik zvedl|
ve vsech disciplinach silového trojboje, se vynasobi koeficientem pro jeho hmotnost a tim se
stanovi konecné skore. Celkovym cilem zavodnik(l je ziskat nejlepsi mozné skére v kazdé
discipliné a zlepsit celkové skdre, aby prekonali své soupere. (Cesky svaz silového trojboje, 2021;
Ferland a Comtois, 2019; Reynolds, Gordon a Robergs 2006; Spence, Helms a McGuigan, 2022).

Silovy trojboj je rozsifen ve vice nez 100 zemich po celém svété a zahrnuje soutézici muze
a Zeny ve véku 14 let a starsi rozdélené do riznych vahovych kategorii. Pro Zeny jsou vahové
kategorie stanoveny do 47 kg a nad 84 kg, zatimco u muz(l jsou vdhové kategorie do 59 kg a nad
120 kg (Cesky svaz silového trojboje, 2021).

Od roku 2013 se silovy trojboj déli na dvé kategorie: raw (klasicky) a equipped (s
vybavenim). V kategorii equipped mohou sportovci pouzivat dalsi podplrné vybaveni, zatimco
v raw kategorii neni zZadné takové vybaveni povoleno. Mezi pouzZivané formy podpulrného
vybaveni patfi specidlni dresy a bandaze na kolena. Plvodné bylo toto vybaveni pouzivano pro
ochranu pred zranénim, aviak pozdéji se stalo populdrnim pro zlepseni vykon(. Podpirné dresy
jsou vyrobeny z elastického materidlu, ktery béhem excentrické faze pohybu brzdi a uklada
elastickou energii a v koncentrické fazi pohybu se uvoliuje a vytvati odrazovy efekt, ¢imz se
zvy$uje maximalni zatéZ, kterou sportovec dokaze zvednout (Cesky svaz silového trojboje, 2021;
Ferland a Comtois, 2019; Wilk, Krzysztofik a Bialas, 2020).

Tréninkovy program se zaméruje na discipliny silového trojboje, které zahrnuji pokusy o
zdvihnuti maximalniho a submaximalniho zatiZzeni. Tento program také zahrnuje doplrkova

cvic¢eni. (Dudagoitia, Garcia-de-Alcaraz a Andersen, 2021).
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2.5.1 Historie silového trojboje

Silovy trojboj se zrodil v USA v padesatych letech 20. stoleti a v Ceské republice ma vice
neZ padesatiletou tradici. V sedmdesatych letech byl silovy trojboj uznan svétovou federaci ve
vzpirani jako samostatny sport, to vedlo ke vzniku samostatné federace International
Powerlifting Federation (IPF). Silovy trojboj navazuje na vzpirani a kulturistiku, které se do Ceské
republiky dostala z Polska v Sedesatych letech. Prvni oddily a zajem o posilovani rychle rostly, a
v roce 1969 byl silovy trojboj zafazen pod Ceskoslovensky svaz kulturistiky, a v té dobé se také
konala prvni soutéz. V roce 1970 zacaly vznikat okresni a krajské prebory. V této dobé jesté
nebylo zadné specidlni vybaveni na soutéze a soutézni podminky byly jednoduché. Komise
silového trojboje postupné zorganizovala sit soutézi od okresnich aZ po celostatni uroven. V roce
1975 se usporadaly prvni prebory v CSR a SSR, po kterych pfislo i prvni mistrovstvi CSSR. Diky
tomu se zvysil zajem o silovy trojboj a pocet zavodnikd na soutéZich. V roce 1980 doslo k
caste¢nému osamostatnéni silového trojboje a vznikl Svaz kulturistiky a silového trojboje. V roce
1990 se Cesky tym poprvé objevil na mistrovstvi svéta, a od té doby se nase reprezentace
pravidelné ucastni. V devadesatych letech vznikaly soutéze pouze v bench pressu, které se staly
velmi popularni. V roce 1992 doslo k uplnému oddéleni silového trojboje od kulturistiky a vznikl
Cesky svaz silového trojboje (CSST). Cesky svaz silového trojboje zacal pofadat i mezinarodni

soutéze, které jsou organizaci IPF a EPF povaZovany za nejlepsi na svété (powerlifter.cz, 2015).
2.5.2 Pravidla silového trojboje

Discipliny silového trojboje a jejich provedeni podle pravidel Mezindrodni federace

silového trojboje (IPF) a dle Cesky svaz silového trojboje (2021)

Diep

e SoutéZici se postavi ¢elem k hlavnimu rozhod¢imu, zaujme vzpfimenou polohu a uchopi
osu, ktera je poloZena na stojanech, a umisti ji do oblasti svych ramen.

e Poté soutéZici osu premisti ze stojanl a ustoupi o nékolik krok(i dozadu, aby zaujal
zakladni pozici a ¢ekal na povel od hlavniho rozhod¢iho.

e Po zaznéni povelu "Diep" a pohybu paZe rozhodciho doll soutézici zahaji sestupnou fazi
drepu. Snazi se provést drep dostatecné hluboky, aby se bod, kde predni ¢ast stehna
prechazi v trup, dostal pod vrchol kolen.

e Po dokonceni sestupné faze dochazi k vzestupné fazi, kdy soutézici plynule prechazi do

vzpfimené pozice a setrva v této pozici bez pohybu.
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e Po zaznéni povelu "Odlozit" soutéZzici vrati osu zpét na stojany.

Neplatné pokusy zahrnuji nasledujici poruseni pravidel: nedodrzeni pokynd rozhodcich,
pokles nebo dvojity pohyb v dolini pozici dfepu, nedostatec¢nou hloubku drepu, jakykoliv pohyb
nohou do stran, a nedodrzeni vzpfimené polohy s extendovanymi koleny na zacatku nebo na

konci pokusu.

Obrazek 8.
Drep

Zdroj: Cesky svaz silového trojboje, 2021

Bench press

e SoutéZici si musi lehnout na lavicku tak, aby hlava, ramena a hyzdé byly v kontaktu
s lavici a chodidla s podlahou. Pfevezme osu do predpaZeni s propnutymi lokty.

e Po zaznéni povelu "Start" a pohybu paZze rozhod¢iho dold, soutézZici spusti osu na
svlj hrudnik nebo bficho a udrzi ji v této pozici.

e Poté obdrzi povel "Tlak" a musi osu vytlac¢it nahoru, dokud nejsou jeho lokty v
plné extenzi.

e Jakmile se osa vrati do nehybné pozice, dostane soutézici povel "OdloZit" a umisti

osu zpét do stojanu.

Neplatné pokusy zahrnuji nasledujici poruseni pravidel: nedodrzeni pokynd rozhodcich,

nedostatecné vytlaceni osy do plné extenze v loketnich kloubech, pokles ¢inky béhem vzestupné
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faze, odrazeni Cinky od hrudniku nebo bficha a zménu polohy téla, jako je nadzvednuti hyzdi,

ramen nebo hlavy.

Obrazek 9.
Bench press

Zdroj: Cesky svaz silového trojboje, 2021

Mrtvy tah

e Osa je poloZena horizontdlné pred zdvodnikovyma nohama. Poté ji uchopi obéma
rukama a zvedne ji nahoru aZz do Uplné vertikalni polohy.

e Zavodnik musi nasledné udrzet osu v této zcela vertikalni pozici, s rameny stazenymi
vzad a koleny pIné natazenymi.

e KdyzZ rozhod¢i spusti svou ruku a vyda pokyn "Odlozit", znamena to pro zavodnika,

Ze ma spustit osu zpét dol(.

Neplatné pokusy zahrnuji nasledujici poruseni pravidel: nedodrzeni pokynl rozhodcich,
upusténi ¢inky, pokles osy pred dosazenim vertikalni polohy, nedostatec¢né propnuti kolen ve
vertikalni poloze, nedostatecny vzptimeny postoj ve vertikalni poloze, jakykoliv pohyb nohou do

stran.
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Obrdzek 10.
Mrtvy tah

Zdroj: Cesky svaz silového trojboje, 2021
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo na zakladé testového méreni analyzovat, jaky
mél vliv 14tydenni powerliftersky intervenéni program na fyzické zmény mého téla a miru

spokojenosti s vlastnim télem.
3.2 Dilcicile

1. Analyza télesného slozeni.
2. Analyza Urovné pohybové aktivity za pomoci Dotazniku IPAQ.
3. Analyza aktudlni miry spokojenosti s vlastnim télem pomoci Dotazniku body

image.
3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaky ma vliv zvySend PA na télesné sloZzeni mého téla?
2. Jaky ma vliv zvysena PA na body image?
3. Jak mé, jako osobu, a muj dosavadni Zivotni styl ovlivnil tento intervencni

program?
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4 METODIKA

K dosazeni stanovenych cilll byla v této bakalarské praci vyuZita kvantitativni metoda, a to
pomoci standardizovanych dotaznikovych nastrojl a pfistroje In body. Byla zpracovana data

téchto dvou dotaznika.

e Mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité (IPAQ)

e Dotaznik body image
Soucasné byla zpracovana data:
e Zpfistroje In body 770

4.1 IPAQ

IPAQ, zkratka pro International Physical Activity Questionnaire je mezinarodni dotaznik
slouzici k hodnoceni pohybové aktivity riznych populaci ve vékové kategorii od 15 do 69 let.
Dotaznik se zamétuje na pohybovou aktivitu, kterd byla vykonavana v poslednim tydnu, zahrnuje
cetnost a délku trvani aktivit, které jsou rozdéleny dle intenzity (Kudlacek & Fromel, 2012).

IPAQ je dotaznik, ktery umoziuje hodnotit Uroven pohybové aktivity v riznych oblastech,
v€etné domdcich a zahradnich aktivit, pracovnich aktivit, aktivit v dopravé a volnocasovych
aktivit. Dlouha verze dotazniku IPAQ se zaméfuje na specifické druhy aktivit v kazdé z téchto
oblasti a umoznuje nezdvislé hodnoceniintenzity chlize, stfedné naroc¢nych a intenzivnich aktivit
v kazdé sledované oblasti. Pro vypocet celkového skére secteme dobu trvani (v minutdch) a
frekvenci (dny) kazdé aktivity (chize, stfedné naroc¢né a intenzivni aktivity) ze vSech oblasti. Lze
také vypocitat skére pro jednotlivé sledované oblasti nebo pro jednotlivé aktivity, kdyz se¢teme
hodnoty chlize, stfredné narocnych a intenzivnich aktivit v kazdé oblasti. To umoZnuje ziskat
komplexni pohled na uroven fyzické aktivity jedince v rlznych oblastech jeho Zivota
(International physical activity questionnaire, 2005).

Udaje z dotazniku IPAQ m(izeme povaZovat za spojitou proménnou, kterou lze vyjadfit
objemem aktivity v zavislosti na jejim druhu. Pro vyjadfeni energetické ndrocnosti pouzivdme
hodnotu METs (1 MET = 3,5 ml 02/kg/min), coz je nasobek energetického vydeje v klidu. Pomoci
MET skdre lIze vynasobit dobu trvani aktivity (v minutach) a ziskat tak vysledek v MET-minutach.
Tento Udaj odpovida osobé s hmotnosti 60 kg, a proto k vypoctu kilokalorii musime vynasobit
MET-minuty hmotnosti (v kg) délenou 60 kg. Vysledky Ize prezentovat jako MET-minuty za den,

nebo ¢astéji jako MET-minuty za tyden (Kudlacek & Fromel, 2012).
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Byly vytvoreny tfi kategorie, do kterych je populace rozdélena.

1. Nizka PA
2. Stfedni PA
3. Vysokd PA

Nizka PA — zde se nachdzeji jedinci, ktefi nevyhovuji kritériim uvedenym v predchozich
dvou kategoriich.

Stfedni PA — v této kategorii se nachazeji jedinci, ktefi pravidelné vykonavaji fyzickou
aktivitu na urcité drovni, ktera je minimalné stfedné zatéZujici a trva alespon 30 minut vétSinu
dni.

Vysokda PA — pokud predpokladame, Ze nizkd uroven pohybové aktivity odpovida napftiklad
5000 kroklim denné, mliZzeme zaradit jedince do této kategorie, pokud dosahnou alespor 12500
krokt denné nebo pokud spini alespon jednu z nasledujicich podminek: jednu hodinu stfedné
intenzivni fyzické aktivity denné nebo pll hodiny intenzivni fyzické aktivity presahujici zakladni

uroven fyzické aktivity denné.

4.2 BODY IMAGE

Timto dotaznikem lze zjistit, jak moc se jedinec citi spokojen s vlastnim télem. Dotaznik se
zamérfuje na subjektivni vnimani fyzickych charakteristik, jako jsou tvaf, trup a koncetiny.
Hlavnim cilem je zjistit, jak jedinec vnima svou fyzickou atraktivitu a celkovy obraz svého téla.
spokojenosti a 100 nejvyssi miru spokojenosti. Jedinec ma za ukol vybrat jedno Cislo, které
nejvice vystihuje jeho aktudlni miru spokojenosti s vlastnim télem.

Dle Fialové (2001) se tato oblast tyka vSech predstav, které ma jedinec v souvislosti s
vlastnim télem vcetné otazek ohledné velikosti téla a vnimani vlastniho téla (percepce),

posuzovani vlastni pritaZlivosti (Uvaha) a emoci spojenych s tvarem a velikosti vlastni postavy

(pocity).

4.3 INBODY

Bioelektricka impedance (BIA) je v soucasnosti unikatni technologii, kterd umoznuje mérit
celkové mnoiZstvi vody v téle a nepfimo také odhadovat télesnou hmotnost bez tuku. Objev
schopnosti télesnych tkani vést elektricky proud saha aZ vice nez sto let zpét (Stewart & Sutton,
2012). Tato metoda je zaloZena na principu méreni rozdil(i v Sifeni elektrického proudu nizké

intenzity, ktery prochazi riznymi biologickymi strukturami v téle s vysokou frekvenci. Nejbéznéji
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pouzivané frekvence se pohybuji v rozmezi od 1 do 500 kHz a elektricky proud ma intenzitu mezi
400 a 800 pA. Konstantni stfidavy proud nizké intenzity, ktery prochazi télem, zplsobuje
impedanci, ktera je zavisla na frekvenci, délce vodice, konfiguraci a prarezu (Mald, Maly, Zahalka
& Bunc, 2014). Existuje nékolik zatizeni na bioelektrickou impedanci, kterd je ¢asové nenarocnou
metodou pro méreni télesného slozeni. Rozdil mezi témito zafizenimi spocivda v umisténi
elektrod. Napftiklad Bodystat pouziva dvé elektrody umisténé na zdpésti a nad hlezennim
kloubem ruky, Tanita ma elektrody pro plosky nohou na naslapné vdze a Omron ma elektrody
na madlech. Je tfeba mit na paméti, Ze bioelektrickd impedance neni vhodnd pro nékteré
skupiny osob, jako jsou téhotné Zeny, Zeny v obdobi menstruace a premenstruace. Taktéz nelze
pouzit tuto metodu u pacientl s kardiostimulatorem, kycelni protézou nebo u osob uZivajicich
Iéky, které ovliviiuji vodni reZim organismu (Svacina, 2008).

Pro naSe méreni jsme pouzili ptistroj In Body 770, ktery poskytuje prehledné a
profesiondlni vysledky. Tento ptistroj ndm poskytl informace o celkovém mnoizstvi vody v
organismu, obsahu proteind, kostnich a nekostnich mineral(i, tukové hmoté, kostni hmoté,
svalové hmoté, bez tukové hmoty a celkové vaze. Okam?zité jsme ziskali hodnoty BMI (Body Mass
Index), procentualniho podilu télesného tuku, poméru pasu k bokdm (WHR), svalové hmoty v
jednotlivych télesnych castech a procenta svaloviny v jednotlivych télesnych ¢astech. Pfistroj
také poskytl nutri¢ni diagndzu (proteiny, mineraly, tuk, edém) a impedance byla stanovena pro

jednotlivé télesné ¢asti zvlast pomoci jednotlivych frekvenci (In Body 770, 2023).

4.4 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO OBJEKTU

Jedna se o pfipadovou studii provadénou na mé osobé. Jde tedy o muze ve véku 23 let.
Sam sebe bych popsal jako pohybové aktivni osobu, ktera pravidelné cvici 4x — 5x tydné ve
fitness centru, popfipadé provadi i jiné pohybové aktivity ve volném case, jako je fotbal, tenis,
jizda na kole atd. Jsem clovék, ktery je od malic¢ka aktivni, zdvodné jsem se vénoval fotbalu od
svych 5 do 20 let a poté jsem presel na cestu fitness. V préaci sedim u pocitace, coz beru jako
formu regenerace po narocnych tréninkach. Hlavni myslenkou tohoto programu bylo otestovat
jiny druh tréninkového planu, nez na ktery jsem byl dfive zvykly, také zjistit, jestli touto zménou

zvySim své dosavadni maxima a jak mé jako osobu tento plan ovlivni.

4.5 METODIKA SBERU DAT

Sbér dat byl proveden od 16. 1. 2023 do 23. 4. 2023. Jednalo se tedy o dobu ¢trnacti tydnd,
po kterou stanoveny intervencni program probihal. Dne 16.1. probéhlo vstupni méreni slozeni

téla na pfistroji In body. Méfeni bylo opakovano pravidelné kazdy mésic. Oba dotazniky (IPAQ
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a Body image) byly vypinény v jeden den, na zacatku a poté opét na konci tj. 23. 4. 2023.

V pribéhu celého programu byly zaznamenavany jednotlivé tréninky.
4.6 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Ke zpracovani dat byl pouzit program Microsoft Excel, kde pak byla pouzita i pfi tvorbé
tabulek, grafi a histogram( s cilem zvysit jejich prehlednost a nazornost. Usnadnilo mi to
nalezeni vztahl a porovnani ukazatell Zivotni spokojenosti, Urovné pohybové aktivity a body

image.
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5 VYSLEDKY

V praktické ¢asti této bakalafské prace jsou prezentovany vysledky porovndni sloZeni téla
béhem ¢trnacti tydnd intervenéniho programu. Jsou zde uvedeny vysledky obou dotaznikl a
srovnani hodnot pfed a po absolvovani intervencniho programu. Prvné jsou zde uvedena data
ze Ctyf méreni provedenych na pfistroji In body, rozdélend podle jednotlivych kritérii méreni.
Poté jsou porovnavana data z dotazniku IPAQ. Jedna se o analyzu urovné pohybové aktivity ve
studovanych oblastech a na rGznych drovnich. Déale jsou porovnavany vysledky z dotazniku body
image, ktery vyjadfuje aktudlni miru spokojenosti s vlastnim télem. Pro zavrSeni prezentace

vysledkl je soucasti pfiloh mUj tréninkovy plan.
5.1 SLOZENI TELA

Na obrazku cislo 1 jsou zobrazeny mési¢ni vysledky méreni sloZeni téla pomoci pfistroje In Body.
Nejvétsi rozdil je zaznamenam v celkové hmotnosti, ktera klesla z 96,9 na 95 kg. Pfi porovnani

ostatnich namérenych hodnot zjistujeme, ze jsou témér identické.

Obrazek 1.

Porovndni zmén sloZeni téla za ¢trndct tydnu

HMOTNOST 96,9 96 96,7 95

HMOTA BEZ TUKU 82,6 82,4 82,4 80,9
TELESNA VODA 60 60 60 58,9
SVALOVA TKAN 48,3 48,1 47,9 47,5
MEKKA SVAL. HMOTA 77,6 77,7 77,6 78,2
TUKOVA TKAN 14,3 13,6 14,3 14

% TELESNEHO TUKU 14,8 14,2 14,7 14,8
PRAVA PAZE 4,7 4,7 4,7 4,7
LEVA PAZE 4,7 4,7 4,7 4,7
TRUP 34,9 34,7 34,1 34

PRAVA NOHA 12 11,9 12,5 12,1
LEVA NOHA 12 11,9 12,4 12,1

Pozndmka: uvedené hodnoty jsou v kg — vyjma % TELESNEHO TUKU
5.2 IPAQ

Dotaznik byl vyplnén na zacatku intervencéniho programu tj. 16. 1. 2023 a poté opét na

konci 23. 4. 2023. Z obrézku ¢islo 2 je ziejmé, Ze vSsechny hodnoty z druhého dotazniku, tedy po
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absolvovani ¢trnacti tydenniho powerlifterského intervenéniho programu jsou vyssi nez uroven

pohybové aktivity pfed programem.

Obrazek 2.

Uroveri pohybové aktivity pfed a po programu (MET-min/tyden)

20000 18882
18000
16393
16000
14000
12000
10000 8532
8000 6945
6023 6518
6000
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4000 3425
2000 . l
0
Stfedné intenzivni PA Intenzivni PA Chize Celkova PA
W Pied mPo

Na obrdzku ¢islo 3 je prezentovan rozbor jednotlivych druhli pohybové aktivity, ktery nam
poskytuje pfehled o tom, kde probihd nejvétsi vydej energie béhem normalniho tydne.
Zaznamendvame nejvétsi zmeény v oblasti dopravy, kde se pohybova aktivita zvysila 0 992 MET-
minut za tyden. Obecné plati, Ze jako u predchoziho obrazku je pozorovano zvyseni pohybové

aktivity ve vSech kategoriich.
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Obrazek 3.
Analyza jednotlivych druhd pohybové aktivity pfed a po programu (MET-min/tyden)
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5.3 BODY IMAGE

Na obrazku ¢islo 4 mGzeme vidét zhodnoceni dotazniku body image, ze kterého je zfejmé,
Ze hodnoty pred a po intervencnim programu ukazuji rozdil ve prospéch hodnoceni po
programu, a to celkem o 5 bodu. Dle mého subjektivniho pohledu musim fict, Ze jsem se po

absolvovani programu citil ve svém téle o dost Iépe.
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Obrazek 4.
Porovndni soucasné urovné spokojenosti s vilastnim télem pred a po intervencnim

programu.

Porovnani soucasné urovné spokojenosti s vlastnim
télem pred a po intervencnim programu.
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6 DISKUSE

Vysledky porovnani mésicniho télesného slozeni prezentuji témér identické hodnoty. Méli
bychom brat v Uvahu moznost chybovosti pfi méreni, jak ukdzala studie Petra Kutace (2015),
ktera zkoumala rozdilnost vysledk( ziskanych rlznymi typy pfistrojd pro méreni bioelektrické
impedance na studentech vysoké skoly. V této studii bylo zjiSsténo, Ze hodnoty namérené
metodou In Body R20 byly statisticky a prakticky odlisSné od hodnot namérenych jinymi
analyzatory u muzi s pravidelnou fyzickou aktivitou, pficemz In Body R20 méfil vyssi hodnoty
neZ ostatni analyzatory. Nicméné pro nase méreni je dlleZité, Ze jsme pouZili stejny pfistroj po
celou dobu méreni za stejnych podminek, coz znamen3, ze vysledky naseho méreni by mély byt
validni, i kdyby jiny pFistroj naméfil odlisSné hodnoty.

MuzZeme si vSimnout, Ze doslo k poklesu télesné hmotnosti, soucasné s tim doslo k
velmi mirnému poklesu svalové a tukové hmoty. BEéhem programu jsem omezil pfijem sacharidud
a také snizil denni pocet jidel. Misto Ctyr jidel denné jsem konzumoval pouze tfi, ovsem bohata
na bilkoviny a tuky. Velmi dlleZité zminit je fakt, Ze i tak doslo k velkému narustu hrubé sily. Mé
vysledky potvrzuje studie od Greene, Varley, Hartwig, Chapman & Rigney (2018). Tato studie se
zaméfila na zkoumani Ucinkd nizkosacharidové ketogenni diety na télesnou hmotnost a vykon
silovych sportovc, konkrétné v powerliftingu a olympijském vzpirani. Vysledky studie ukazaly,
Ze nizkosacharidova ketogenni dieta vedla ke sniZeni télesné hmotnosti u vétsiny sportovcl bez
zhor3eni vykonu v tréninku. Av3ak vysledky studie s ndzvem Nizkosacharidové dietni rezimy a
jejich efekt na télesné sloZeni a sportovni vykon se mirné lisi od mych. Studie zkoumala vliv
nizkosacharidovych dietnich rezim( na télesné sloZeni a sportovni vykon u zdravych jedinca.
Vysledky ukazaly, Ze skupina s nizkosacharidovou stravou ztratila vice télesného tuku a méla
mensi Ubytek svalové hmoty neZ skupina s vysokosacharidovou stravou. Navic, skupina s
nizkosacharidovou stravou méla lepsi vysledky ve sportovnim vykonu neZ skupina s
vysokosacharidovou stravou (Kysel, 2021). Lepsi vysledky ve sportovnim vykonu potvrzuji také
mé vysledky, ovsem u mé nedoslo pouze k poklesu télesného tuku, ale také k poklesu svalové
hmoty. Rozdil je pravdépodobné zplsoben nepravidelnosti v konzumaci mych jidel a také ne
vidy byla jidla ,,zdrava“.

Tréninkovy plan byl rozdélen na 3 faze: faze vysokého objemu, faze sily a faze vrcholu.
Vysledky byly velmi ptivétivé, osobni maxima se posunula a souc¢asné jsem dokazal provést vice
opakovani i sérii s vdhami, které pro mé byly pred intervenénim programem maximalni — sub
maximalni v ramci tézkych sérii. Mé vysledky potvrzuje studie od Arazi, Khoshnoud, Asadi &
Tufano (2021), ve které byli Ucastnici rozdéleni do tfi skupin. Prvni skupina provddéla trénink s

tézkymi vahami, druha skupina provadéla trénink s nizs$imi vahami a vys$im poctem opakovani
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a treti skupina provadéla trénink s variabilnim poctem opakovani a zvedanych vah. Vysledky
ukdzaly, Ze vSechny tfi skupiny zaznamenaly zlepsSeni v sile a svalovém vykonu, avsak skupina s
variabilnim poctem opakovani a zvedanych vah dosdhla vétsich zlepSeni nez skupiny s pevné
stanovenym poctem opakovani a zvedanych vah. Studie s ndzvem Effect of 16 Weeks of
Periodized Resistance Training on Strength Gains of Powerlifting Athletes také potvrzuje tuto
hypotézu. Studie se zabyvala ucinkem periodizovaného tréninku s vyuZitim silového cviceni na
silu silovych atletl v powerliftingu. Vysledky ukazaly, Ze experimentalni skupina dosahla
signifikantné vétsich zlepseni v sile ve srovnani s kontrolni skupinou. Experimentalni skupina
dosahla prdmérného zvyseni 1RM o 11,6 % v bench pressu, 7,9 % v dfepu a 10,4 % v mrtvém
tahu (Allegretti Jodo, Lopes Evangelista, Gomes, Charro, Bocalini, Cardozo, ... & Figueira Junior,
2014).

Dotaznik IPAQ prezentuje po intervenénim programu ve vSech oblastech vyssi namérené
hodnoty pohybové aktivity, oproti hodnotam pohybové aktivity na pocatku. Zacal jsem castéji
mimo své tréninky vykonavat rizné pohybové aktivity, at uz fotbal, workout, crossfit, béh a dalsi.
Vyssi Uroven pohybové aktivity prispiva ke zvySeni fyzické kondice a kapacity plic, a také k lepsi
funkci srdce. Hypotézu potvrzuje studie s ndzvem Functional assessment of respiratory muscles
and lung capacity of CrossFit athletes, do které bylo zarfazeno 30 zdravych atlet( vykondvajicich
crossfit a 30 lidi béZzné populace stejného véku a pohlavi jako kontrolni skupina. Vysledky
ukazaly, Ze atleti vykonavajici crossfit méli v prdméru vyssi kapacitu plic a lepsi funkci
respiracnich svall nez lidé z kontrolni skupiny. Tyto rozdily byly statisticky vyznamné a naznacuiji,
Ze trénink crossfitu mize mit pozitivni vliv na kapacitu plic a funkci srdce (Fabrin, Palinkas, Fioco,
Gomes, Regueiro, Silva, ... & Regalo, 2023). Tento predpoklad potvrzuje také studie od Li, Liu,
Han & Zhou (2023). Studie porovnavala efekt dvou druh( tréninku vysoké intenzity na fyzickou
kondici zdravych adolescentu. Jedna skupina se Ucastnila tréninku zaloZzeného na béhu a druha
na cviceni s vlastni vahou. Vysledky ukazaly, Ze obé skupiny zlepsily svou fyzickou kondici béhem
osmi tydnu tréninku. Zlepseni bylo pozorovano ve vsech mérenych parametrech, jako je zlepseni
V02 makx, rychlost béhu na 30 metrd, maximalni vykon na bicyklovém ergometru a podobné. V
zavéru lze Fici, Ze oba typy tréninku, tedy béh a cvic¢eni s vlastni vahou jsou u¢innymi metodami
pro zlepseni fyzické kondice.

Vysledky dotazniku body image vykazuji narust miry spokojenosti s vlastnim télem po
absolvovani ¢trnactitydenniho powerlifterského programu. Mé vysledky potvrzuje studie od
autord SantaBarbara, Whitworth & Ciccolo (2017). Ve studii bylo prokazano, ze silovy trénink je
ucinny zplsob ke zvySeni miry spokojenosti s vlastnim télem u rliznych populaci, véetné muzd i
Zen, adolescentl i dospélych, a u osob s rlznymi zdravotnimi problémy. Tyto pozitivni ucinky

zahrnovaly zlepsSeni télesného vzhledu, pocitu sebevédomi a spokojenosti s vlastnim télem.
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Hypotézu potvrzuje také studie s ndzvem A single bout of resistance training improves state
body image in male weight-trainers. Studie byla provedena na 40 muzich, ktefi jiz méli
zkusSenosti s posilovanim. Vysledky ukazaly, Ze u muz( v prvni kontrolni skupiné po jediném
silovém tréninku s vahami doSlo ke zvySeni miry spokojenosti svlastnim télem. U druhé
kontrolni skupiny nebyl tento efekt pozorovan. Studie naznaduje, Ze jediny silovy trénink maze
mit pozitivni vliv na vnimdani miry spokojenosti vlastniho téla (Waldorf, Erkens, Vocks, McCreary,
& Cordes, 2017). Predpoklad potvrzuje také studie od autorl Zaccagni & Gualdi-Russo (2023).
Autofi uvadi, Ze ucast ve sportu ma pozitivni vliv na vnimani vlastniho téla a soucasné snizuje
negativni idedly télesnosti. Konkrétné se zjistilo, Ze sportovci méli vétsi spokojenost s vlastnim

télem a mensi miru télesného neuspokojeni. Tyto vztahy byly pozorovany pfi rlznych typech

sportl a u obou pohlavi
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7  ZAVERY

Pouzita metoda pro analyzu télesného sloZeni byla bioelektricka impedance, coz umoznilo

presné stanoveni cile tohoto interven¢niho programu.

In Body

e Nejvyznamnéjsi rozdil je zaznamenan v kategorii hmotnost, kde doslo k poklesu z 96,9
na 95 kg.
e Svalova tkan poklesla ze 48,3 na 47,5 kg.

o Tukova tkan se sniZila ze 14,3 na 14 kg.
IPAQ

e VSechny namérené hodnoty po dokonceni programu jsou vyssi neZ hodnoty pfi vstupnim
dotazniku.

e Nejpodstatné;jsi rozdil v Grovni PA je u chize.

e Nejvyznamnéjsi pokrok je v oblasti dopravy, kterd souvisi s vySe zminovanou chiizi. PA
stoupla 0 992 MET-min/tyden.

e U volnocasovych aktivit byl zaregistrovan narlst PA o 613 MET-min/tyden.

Béhem celého tydne dochazi k nejvétsi spotfebé energie v oblastech pfi dopravé a

volnocasovych aktivit.

Body image

e Rozdil pred a po je o 5 bodu, z ¢ehoZ vyplyva, Ze aktudini mira spokojenosti s vlastnim

télem stoupla z 80 bodd na 85.
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8 SOUHRN

Setifené téma jsem si pro tuto bakaldFskou praci vybral z nékolika dévod(. Chtél jsem
zjistit, jaky bude mit vliv zména koncepce tréninkového pldnu na mé télo, jestli se dokazou
posunout ma maxima a v neposledni radé, jestli dojde ke zvySeni spokojenosti sdm se sebou a
celkové se svym Zivotem.

Hlavnim zdmérem predkladané bakalafské prace bylo tedy na zakladé testového méreni
analyzovat, jaky vliv mél ¢trndcti tydenni powerliftersky intervenéni program na fyzické zmény
mého téla a miru spokojenosti s vlastnim télem. Tyto zmény byly provadény na mé osobé po
dobu c¢trnacti tydnd, kdy doslo ke zméné tréninkového planu, ktery byl koncipovan naprosto
odlisné oproti planim, na které jsem byl dfive zvykly. Prvni tyden byl pomérné sloZity na
adaptaci, nicméné jsem si na plan rychle zvykl a s vysledky jsem spokojen.

Do doby zacdtku intervencniho programu bych se popsal jako osoba pohybové aktivni,
ktera pravidelné cvici 4x — 5x tydné ve fitness centru, popfipadé provadii jiné pohybové aktivity
ve volném Case, jako je fotbal, tenis, jizda na kole atd. Sbér dat probihal po celou dobu programu,
zapisoval jsem si vahy a své poznatky do excel dokumentu, ktery jsem obdrZzel od autora
programu. Vahy se tyden, co tyden zvySovali, coz také hodnotim velmi kladné.

K dosazeni stanovenych cill byla pouZita metoda dotaznikového Setfeni a také pravidelna
analyza télesného sloZeni.

Analyza télesného sloZeni byla provadéna na pfistroji In body. Vysledky vykazuji malé
odliSnosti, nicméné namérené hodnoty jsou témér totoiné. Nejvyznamnéjsi rozdil je
zaznamenan v kategorii hmotnost, kde doslo k poklesu z 96,9 na 95 kg. Svalova tkan poklesla ze
48,3 na 47,5 kg. Tukova tkan se snizila ze 14,3 na 14 kg.

K dotaznikovému Setrfeni byly pouzity dva dotazniky, konkrétné: Mezindrodni dotaznik
k pohybové aktivité (IPAQ) a Dotaznik body image.

Vysledky dotazniku IPAQ ukazuji, Ze po absolvovani ¢trnacti tydenniho intervencéniho
programu byla udroven pohybové aktivity ve vSech testovanych oblastech zvySena, oproti
hodnotam pred programem. Nejpodstatné;jsi rozdil v Urovni pohybové aktivity zaznamenavame
u chize. Nejvyssi ndrust je v oblasti dopravy, ktera souvisi s jiz zminovanou chlizi. Pohybova
aktivita stoupla o 992 MET—-min/tyden. U volnocasovych aktivit byl zaregistrovan nardst
pohybové aktivity o 613 MET-min/tyden. Béhem celého tydne dochazelo k nejvétsi spotiebé
energie v oblastech pfi dopravé a volnocasovych aktivit. Celkové byla zaznamenana zvysena

uroven pohybové aktivity ve vSech kategoriich, vysledky tedy dopadly na vybornou.
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Vyhodnoceni dotazniku body image ukdzalo pozitivni vysledky po absolvovani
intervencniho programu. Konkrétné se zvysila mira spokojenosti s vlastnim télem o 5 bodu ve
srovnani s mérenim pred programem.

V ramci osobnich rekord( neboli maxim doslo k narustu u vSech disciplin, tedy u diepu,
bench pressu a mrtvého tahu. Drep se zvysil o 10 kg, ze 180 na 190 kg. Bench press taktéz o 10
kg, ze 140 na 150 kg a mrtvy tah se zvysil o 5 kg, tedy z 230 na 235 kg. Vysledky dopadly na
vybornou.

Tyto aspekty dovedli mou osobu k lepsim vysledklm v ramci silového tréninku, k navyseni
osobnich rekordd a v neposledni fadé ke zvyseni spokojenosti sam se sebou a celkové se svym

Zivotem.
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9 SUMMARY

| have chosen the topic for this bachelor thesis for several reasons. | wanted to find out
how changing the concept of my training plan will affect my body, whether it will help me
increase my maximum performance, and ultimately, whether it will lead to an increase in my
overall satisfaction with myself and my life.

The main purpose of the presented bachelor's thesis was to analyze, based on a test
measurement, the impact of a fourteen-week powerlifting intervention program on the physical
changes of my body and on the level of satisfaction with my own body. These changes were
carried out on my body for a period of fourteen weeks, during which the training plan was
changed, which was designed completely differently from the plans | was used to before. The
first week was quite difficult to adapt to, but | quickly got used to the plan and | am satisfied
with the results.

To begin with the intervention program, | would describe myself as an physically active
individual who regularly exercises four to five times a week at a fitness center, or engages in
other physical activities such as football, tennis, cycling, etc. Data collection took place
throughout the program, and | recorded my weights and notes in an Excel document provided
by the program author. My weights increased on a weekly basis, which | also evaluate very
positively.

The method of a questionnaire survey and regular analysis of body composition was used
to achieve the set goals.

Analysis of body composition was performed using the InBody device. The results show
small differences, however, the measured values are almost identical. The most significant
difference is observed in the weight category, where there has been a decrease from 96,9 to 95
kg. Muscle tissue decreased from 48,3 to 47,5 kg. Fat tissue decreased from 14,3 to 14 kg.

Two questionnaires were used for the survey, specifically: The International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) and the Body Image Questionnaire.

The results of the IPAQ questionnaire show that after completing a fourteen-week
intervention program, the level of physical activity in all tested areas increased compared to the
values before the program. The most significant difference in the level of physical activity was
observed in walking. The highest increase was in the area of transportation, which is related to
the aforementioned walking. Physical activity increased by 992 MET-min/week. An increase in
physical activity of 613 MET-min/week was registered for leisure activities. The highest energy

expenditure throughout the week occurred in the areas of transportation and leisure activities.
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Overall, an increased level of physical activity was recorded in all categories, so the results were
excellent.

The evaluation of the body image questionnaire showed positive results after completing
the intervention program. Specifically, the level of satisfaction with one's own body increased
by 5 points compared to the measurement before the program.

Regarding personal records or maxes, there has been an increase in all disciplines, namely
in squat, bench press, and deadlift. Squat has increased by 10 kg, from 180 to 190 kg. Bench
press also increased by 10 kg, from 140 to 150 kg, and deadlift increased by 5 kg, from 230 to
235 kg. The results were excellent.

These aspects have led me to better results in strength training, to increase my personal

records, and last but not least, to increase my satisfaction with myself and my life overall.
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11 PRILOHY

11.1 TRENINKOVY PLAN

RPE Scale

The RPE scale runs from 1-10. The lower the RPE, the easier the lift. The higher the
RPE, the harder the lift.

RPE Scale:

>10 - Max effort. It’s not possible to do any more reps. The set is a grind, and you use
every bit of effort to complete it.

>9 - It’s possible to do 1 more rep, but it’s difficult

>8 - It’s possible to do 2-3 more reps

>7- It’s possible to do 3-5 more reps

>6 - Very easy to complete set. 6+ reps left in tank.

>5 - Warm up weight

RPEs below 5 are basically warm up weights. During the deload weeks you’ll see RPE 5
and 6, so the deload week should feel very easy and not fatiguing at all.

On some exercises in the program, it will say “go for an X rep max”. For example, on
week 5 day 4 for pause bench press it says “go for an 8 Rep Max” what you do here is
choose a weight you believe you can do 8 reps with and do an AMRAP (as many reps as
possible).

If you manage to only do 7 reps that’s fine, if you manage to go beyond 8 reps and do 9
or 10 reps that’s also fine.
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Mote: This program is RPE based. Details on how to follow RPE are in the guide

High Volume Phase

Week — The same sets and reps for week 1 to week 3 1 2 3

SETS |REPS |EXERCISE RPE RPE RPE
DAY 1 4 7 Back Squat (High Bar) 6 7-8 23-9
Monday 2 8 Romanian Deadlift 6 7-8 7-8

4 8 Bench Press (no pause) 6 7-8 3-9

2 12 Weighted Sit up 8-9 9-10 9-10
DAY 2 4 4 Tempo High Bar Pause Squat (slow eccentric|5-6 6 6
Wednesday 2 12 Bulgarian Split Squat (Dumbbells) 7 8-9 8-9

4 AMRAP | Strict Press 65% of max 65% of max 65% of max

3 10 Hammer Curls 8 3-9 8-9

3 8 Skull Crushers (barbell) 8 8 8
DAY 3 3 7 Pause Deadlift (at knee for 2 secs) 5-6 7 8
Thursday 4 8 Pendlay Row i 8-9 8-9

3 12 Weighted Situp 8-9 8-9 8-9

3 AMRAP | Weighted (or bodyweight] pull up AMBAP AMRAP AMBAP

3 12 Rear Delt Fly 3 8-9 8-9
DAY 4 4 8 Back Sguat (High Bar) 6 7-8 8-9
Saturday 3 AMRAP | Strict Press 70% of max 70% of max 70% of max

3 G Spoto Press 6.00 7-8 7-8

3 10 Hyperextension (weighted or no weight) 6 7 7

>Each exercise listed has a video attached showing you the exercise. Click on the exercise to view
Week = The same sets and reps for week 4 to week 6 4 5 6 (deload)

SETS |REPS |EXERCISE RPE RPE RPE
DAY 1 4 6 Back Squat (High Bar) 7-8 Go for an 8RM |5
Monday 2 8 Stiff Leg Deadlift 7 7 5

4 7 Bench Press (no pause) 8-9 8-9 5

2 12 Weighted Decline Sit up 9-10 9-10 7
DAY 2 4 4 Pause Front Squat 7 7 5
Wednesday 2 10 Bulgarian Split Squat (Dumbbells) 8-9 8-9 none

4 AMRAP |Strict Press 60% of max 60% of max 60% of max

3 10 Earbell Curls 3-9 8-9 7

3 8 Tricep Extensions 8-9 8 none
DAY 3 3 7 Deadlift i 8-9 Day Off
Thursday 4 8 Pendlay Row 8-9 8-9

3 12 Weighted Decline Sit up 2-9 8-9

3 AMRAP | Weighted (or bodyweight) pull up AMRAP AMRAP

3 12 Rear Delt Fly 8-9 g-9
DAY 4 4 Back Squat (High Bar) 7-8 8-9 5
Saturday 2 Pause Bench Press B Go for an 8RM |none

4 [ Spoto Press 8-9 8-9 5

3 10 Hyperextension (weighted or bodvweight] |8 8 5

»For the max outs on week 5 just work up to a 8 rep max, no need to do more sets
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Strength Phase

Week — The same sets and reps for week 7 to week 9 7 8 9
SETS|REPS |EXERCISE RPE RPE RPE
DAY 1 4 5 Back Squat (High Bar or Low Bar) 7-8 8-9 8-9
Monday 3 6 Snatch Grip Deadlift 7 8 8
5 5 Pause Bench Press 7-8 8-9 8-9
4 5 Paused Hyperextension (pause at top for 5 secs,| 8 3 8
DAY 2 5 3 Front Squat 7 B 8-9
Wednesday 2 10 Bulgarian Split Squat (Dumbbells) 8-9 8-9 8-9
5 5 Pause Bench Press 7-8 8-9 8-9
3 8 Tricep Extensions 8-9 8-9 8-9
3 10 Rear Delt Fly g 9 9
DAY 3 4 Deadlift 6-7 7-8 Go for a 5RM
Friday 3 Barbell Rows 8 8 8
3 10 Weighted Sit up 8-9 8-9 8-9
3 8 Barbell Curls 2-9 AMRAP AMRAP
3 10 Shoulder raises 8-9 8-9 8-9
DAY 4 6 4 Back Squat (High Bar or Low Bar) 7-8 8-9 8-9
Saturday 4 4 Pause Bench Press 7-8 7-8 g
2 5 Close Grip Pause Bench Press 8-9 8-9 8-9
4 5 Paused Hyperextension (pause at top for 5 secs| 8 8-9 3-9
For the max out on week 9 just work up to a 5 rep max, no need to do more sets
Week — The same sefts and reps for week 10 fo week 11 10 11
SETS|REPS |EXERCISE RPE RPE
DAY 1 6 3 Back Squat (High Bar or Low Bar) a-9 8-9
Monday 4 4 Snatch Grip Deadlift 7-8 8-9
7 3 Pause Bench Press 8-9 8-9
4 5 Paused Hyperextension (pause at top for 5 secs,|8-9 8-9
DAY 2 5 3 Front Squat 7-8 7-8
Wednesday 2 8 Bulgarian Split Squat (Dumbbells) 8-5 5-4
7 3 Pause Bench Press 8-9 g-8
3 g Tricep Extension 8-9 8-9
3 10 Rear Delt Fly 8 3
DAY 3 4 3 Deadlift 6-7 8-9
Friday 3 6 Barbell Rows 2-3 6-9
3 8 Weighted Sit up 8-9 8-9
3 8 Barbell Curls 2-9 5-9
3 8 Shoulder raises 8-9 8-9
DAY 4 G 3 Back Squat (High Bar or Low Bar) 8-9 8-9
Saturday 4 3 Pause Bench Press 7-8 7-8
4 4 Close Grip Pause Bench Press 8-9 8-9
4 5 Paused Hyperextension (pause at top for 5 secs] 8 8
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Peaking Phase

Week — 12 [deload) 13
EXERCISE SETS |REPS |RPE SETS REPS |RPE
DAY 1 Back Squat (High Bar or Low Bar) 4 3 5 7 2 8-9
Monday Pendlay Row 3 5 7 4 4 8-9
Pause Bench Press 4 3 5-6 8 2 8-9
Weighted Decline Sit up 3 3 7 3 8 9-10
DAY 2 Back Squat (High Bar or Low Bar) 4 3 5 7 2 3-9
Wednesday Pause Bench Press 4 3 5-6 3 2 8-9
Rear Delt Fly 2 10 7 3 10 8
DAY 3 Deadlift Day Off 5 2 7
Thursday Paused Hyperextension (pause at top for 5 secs) 4 5 8-9
Barbell Curls 3 5] 8
Shoulder raises 3 10 3
DAY 4 Back Squat (High Bar or Low Bar) 5 3 6 6 2 6-7
Saturday Pause Bench Press 5 3 [ 7 2 6-7
Weighted Decline Sit up 3 8 8 3 8 9-10
During this phase the sets and reps differ wesk to week unlike the pravious phases
Week — 14 (max out week)
EXERCISE SETS |REPS |RPE
DAY 1 Back Squat (High Bar or Low Bar) 5 2 G
Monday Deadlift 4 3 5
Pause Bench Press 6 2 B
Weighted Decline Sit up 3 g ]
DAY 2 Back Squat (High Bar or Low Bar) 4 2 ]
Wednesday Pause Bench Press 5 2 G
Bear Delt Fly 3 10 8
DAY 3 Back Squat (High Bar or Low Bar) 1 1 Go for a 1RM
Saturday Pause Bench Press 1 Go for a 1EM
Deadlift 1 Go for a 1EM

One day is removed from the final week to allow more recovery
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11.2 BODY IMAGE

Na ose D-100 oznatte kiizkem hodnotu v Siselném poli,

které predstavuje Vasl aktuini miru spokojenosti s Vagim télem

(pozn.: subjektivad vyhodnotte vade jednoliive hlavnl fyzické charakterisiiky jako je vaf, trup, kondetiny,
subjektivné vnimana fyzick atraktivita a celkova body image. Na fomto zakladé zakiizkujte pouze jedno
&lslo na stupnici 0-100, které nejvice vystihuje Vasi aktuaini miru celkové spokojenosti s Vasim télem.)

{hodnota 0 predstavuje nejnizsi min spokojenost; hodnota 100 predstavuje nejvys] miru spokojenost)

|i|5'|1u|1'5]20|25]_3{:|E1ﬁ[¢5|5n|55|rsu1as|m[?5|m|ssggu|95!101]
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11.3 IPAQ

Epidemiology Unst, University of Mew South Wales, Sydney Centnum kinantropalogickehe vzkumm, FTE UP, Olomeuc

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame s2 o pohybovou aktivitu, kierou wvykonavate jako sougédst Vaseho kaZdodenniho Zvota.
' otézkach se Vas budeme ptat na tas, kiery jste stravili pohybovou aktivitou v poslednich 7 dnech. Prosime \Vas
o zodpovézeni viech otdazek, i kdyZ se nepovaiujete za pohybové aktiniho Cloveka. Zamyslete s2 prosim nad
aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soutast domacich praci, na zahradé, pfi presunu z mista na misto a
ve Vagem volném £ase pfi rekreaci, cviteni nebo sportu.

Zamyslete se nad intenzivni (t&lesné narotna) a stfedné zatéZujici pohybovou akfivitou, kterou jste
provadélla béhem poslednich 7 dni Intenzivni pohybova aktivita se vyznafuje &3kou tBlesnou ndmahou a
zadychanim. Stfedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznatuje stfedni télesnou namahou, pfi niZ dychate trochu
vic nez normaing.

1. CAST: POHYBOVA AKTIVITA V RAMCI PRACE NEBO STUDIA

Prvni cast se tyka Vasi prace nebo studia. Zahmuje Vase placengd zaméstnani, Skolni dochazku, zemédélske
prace, dobrovolnickou praci a jakeukeliv daldi neplacencu praci, kterou jste délalia mimo svilj domov. Mezahmuijte
sem neplacenou praci, kterou délate doma, jako napf. domaci a zahradni prace, Gdrdbu domu (bytu) a pédi o
rodinu. Ma to se ptame ve 3. Sasti.

1. Mﬁe v soufasnost zamésinani (3kolni dochdzka) nebo neplacencu praci mime svij domow?
Ang
[] Ne — Prajdéte ke 2. Casti: PRESUNY...

Nasledujici otazky se tykaji veSkeré pohybové aktivity, kterou jste provadélia béhem poslednich 7 dni jako
soutast Vaseho placeného zaméstnani (Ekolni dochazka) nebo neplacengé prace. Meni sem zahmut pfesun do
prace a z prace (do Skoly a ze Skoly).

2. ' kolika dnech béhem poslednich 7 dnid jste provadélia intenzivni pohybovou aktivitu, napf. zvedani
t&Fkych bfemen, kopani (ryti), t82ké stavebni prace, vystup do schodd v ramci Vasi prace nebo studia?
Berte v Uvahu pouze tu pohybovou aktivity, které trvala nepretrZité alespon 10 minut.

dndi v tydnu

|:| Zadna intenzivni pohybova aktivita spojend s praci nebo studiem == Pfajdéte k otdzce & 4
3. Kolik Easu jste obwkle siravilla v jednom z techto dnd provadEnim intenzivni pohybove aktivity v ramei
\Yadi prace nebo studia (v priménu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4, Opét berte v Ovahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepretrZité alespon 10 minut. %
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélla stfednd zatéfujici pohybovou akfivitu, napf.
prenadeni lehkych bfemen, v ramci Vasi prace nebo studia? Nezahmujte prosim chidzi.

dndl v tydnu
Zadna stfedné zatéZujici pohybova aktivita
spojena s praci nebo studiem — Projdéta k otazce &. 6
5. Kolik £asu jste obwvykle stravilla v jednom z téchic dnl provadénim stfedné zatéZujici pohybove aktivity v
ramei Vasi prace nebo studia (v priménu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

6. Y kolika dnech b&hem poslednich 7 dnid jste chodilla nepfetrfité alespof 10 minut v ramci Vasi prace
nebo studia? Mezapolitivejte prosim chiz do prace (Skoly) nebo z prace (Skoly).

dnii v tydnu

[] Zadna chize spojend s praci nebo StUdiem e Prajdéte ke 2, ésti: PRESUNY...
7. Kolik £asu jste obvykle stravilia v jednom z tichio dni chizi v rémei Vasi prace nebo studia (v prumén za
jeden den)?
hodin denné

minut denné
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2. CAST: PRESUNY - POHYBOVA AKTIVITA PRI DOPRAVE
Masledujici otazky se vztahuji K tomu, jak se pfescuvite z mista na misto, vEené mist jako pracovidts, obchody,
kina atd.

8. ' kolika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste cestovalla motorovym dopravnim prostfedkem, jako
napf. viakem, autobusem, autem nebo tramvaji?

dnii v tydnu

|:| Za&dné cestovani motorovim dopravnim prostfedkem — Projdéta k otazce €. 10
9. Kolik £asu jste obvykle stravil'a v jednom z tEchio dnd cestovanim ve viaku, autobusy, auté, tramvaji nebo
jiném maotorovém dopravnim prostfedku (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

Mymi berte v Gvahu pouze jizdu na kole a chizi pii cestovani do prace a z prace, do Skoly a ze Skoly, pochlzkéch
nebo jiném pfesunu z mista na misto.

10. ' kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste jezdilla na kole nepfetrZité alespef 10 minut pfi pfesunu z
mista na misto?

dnii v tydnu

|:| Z&dna jizda na kole z mista na misto —p Projdéta k otazce €. 12
1. Kolik Easu jste obwykle stravilla v jednom z tEchto dnd jizdou na kole z mista na misto (v primému za
jeden den)?
hodin denné

minut denné

12, '/ kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste chodilla nepfetrZité alespafi 10 minut pfi pfesunu z mista
na misto?

dndi v tydnu

[] Zadna chiize z mista na misto e Prajdéte ke 3. éasti: DOMAC] PRACE...
13.  Kolik Easu jste obvykle stravilfa v jednom z tEchio dnd chiizi z mista na misto (v priméru za jeden den)?
hodin denné

minut denné

3. CAST: DOMACI PRACE, UDRZBA DOMU (BYTU) A PECE O RODINU

Tato fast se tyka pohybové aktivity, kterou jste provadéla béhem poslednich 7 dnid doma a ckolo domu, jako
napf. domaci prace, zahradkareni, prace v okoli domu, Gdrzba domu (bytu) a péée o rodinu.

14. Berte v uvahu pouze tu pohybovou akiivitu, kierou jste provadélla nepretrzité alespon 10 minut. % kolika
dnech béhem poslednich 7 dnu jste provadélia intenzivni pohybovou aktivity, jako zvedani téfkych
bremen, Stipani divi, odklizeni snéhu nebo ryti na zahradé nebo v okoli domu?

dndi v tydnu
] Z&dna intenzivni pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otazce &. 16
15. Kolik &asu jete obwykle strivilia v jednom z téchte dnd provadénim intenzivni pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priménu za jeden den)?

hodin denné
minut denné

16. Opét berte v Ovahu pouze tu pohybovou aktivitu, kterou jste provadélia nepretrZité alespon 10 minut.
kolika dnech b&hem poslednich 7 dnd jste provad&la sffedné zatd2ujici pohybovou aktivitu, jako napf.
prenageni lehkych bfemen, zametani, myti oken a hrabani na zahradé nebo v okoli domu?

dnii v tydnu
] Z4dn stfedné zatdZujici pohybova aktivita
na zahradé nebo v okoli domu — Prejdéte k otdzce &. 18
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17. Kolik 2asu jste obvykle stravilla v jednom z téchto dnl provadénim stfedné zatéZujici pohybové aktivity na
zahradé nebo v okoli domu (v priméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

18. Jedté jednou berte v dvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, které jste provadélia nepretrZité alespoi 10
minut. ¥ kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia stfedné zatéZujici pohybovou aktivity,
jako napf. prenageni lehkych biemen, myti oken, drimuti podiahy a zametani u vas doma?

dndi v tydnu
|:| Zadna stfedné zat&3ujici pohybova aktivita doma —ip Projdéte ke 4, Gasti: REKREACE...
19. Kolik tasu jste obvykle stravilfa v jednom z téchto dnd provadénim stfedné zatd2ujici pohybové aktivity u
vas doma (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

4. CAST: REKREACE, SPORT A VOLNOCASOVA POHYBOVA AKTIVITA

Tato fast se tyka vedkeré pohybové aktivity, kterou jste provadélia béhem poslednich 7 dnib pouze pfi rekreac,
sportu, cviteni nebo ve volném tase. Mezahmujte prosim tu aktivitu, kieré jste uvedl/a jiz diive.

20. Mezapot tavejte chid, kterou jste uvedlia jiZ dfive. V kolika dnech béhem poslednich 7 dnd jste chodila
nepretrZité alespon 10 minut ve svém volném case?

dnd v tydnu

] Z4dn4 chiize ve voiném Ease —_— Pfejdéte k otdzce &, 22
1. Kolik fasu jste obwykle strévila chizi v jednom z t2chio dnd ve svém voiném Sase (v primén za jeden
den)?
hodin denné

minut denné

22, Berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélfa nepfetrZité alespon 10 minut.
kolika dnech béhem poslednich 7 dni jste provadélia intenzivni pohybovou aktivitu ve svém volném
Case, jako napl. asrobik, b&h, rychlou jizdu na kole nebo rychlé plavani?

dndi v tydnu
] Z&dna intenzivni pohybova aktivita ve volném fase —_— Projdéta k otazce €. 24
23. Kolik ¢asu jste obwykle sirdvilla v jednom z téchio dnl provadénim intenzivni pohybové aktivity ve svém
volném tase (v pruméru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

24, Opét berte v Uvahu pouze takovou pohybovou aktivitu, kterou jste provadélla nepletrZité alespon 10 minut.
' kolika dnech béhem poslednich 7 dn jste provadélia stfedné zatéZujici pohybovou aktivitu ve svém
volném case, jako napf. jizdu na kole béZnym tempem, plavani béZnym tempem a tenisovou Etydhru?

dnii v tydnu
[] Zadna stfedné zat&2ujici pohybova aktivita i} o )
ve volném ase =P Prejdéte k 5. Gasti: CAS STRAVENY SEZENIM

25. Kolik Zasu jste obvykle stn'r.fil.l'aor.' jednom z tdchto dnd ve svém volném Zase provadinim stiedné
zatézujici pohybove aktivity (v prumeénu za jeden den)?

hodin denné
minut denné
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5. CAST: CAS STRAVENY SEZENIM

Posledni otazky se tykaji tasu, ktery stravite sezenim v praci, ve Skole, doma, pfi studiu a ve volném fase. To
miZe zahmovat &as, kiery stravite sezenim u stolu, na navitévé pfatel, u éteni nebo sezenim a leZenim pfi
gledovani televize. Mezahmujte ¢as straveny sezenim v motorovém dopravnim prostiedku, ktery jste ji2 uvedlia
drive.

26. Kolik Zasu denné jste obwykle stravila sezenim v pracovnich dnech béhem poslednich 7 dnd
(v priméru za jeden den)?
hodin denné
minut denné
27. Kolik fasu denné jste obwykle stravilia sezenim ve vikemdovych dnech béhem poslednich 7 dnd
(v primé&ru za jeden den)?

hodin denné
minut denné

DEMOGRAFICKE OTAZKY

1. Pohlavi: — MuZ
_ Zena
2. Kolik vam bylo let pfi vagich poslednich narozeninach?
_ Let
___ Mevim/Mejzem si jisty'a
____ Odmitam odpoveédét
3. Kolik let Skolni dochazky mate ukonfeno (vEetngé zakladni Skoly)?
Let

~_ NevimMejsem si jistj/a

___ Odmitam odpovédét
4. Mate v soutasné dobé placené zaméstnani?
_ Ano
T Ne > Frejddte k otdzce & 6
_ Nevim/Mejsem si jisty/a 3 Ffejdéte k ofize & 6
~ Odmitam odpovadat E—— Frejddte k otdzoe & 6
5. Pokud ano, kolik hodin tydné pracujete ve véech zaméstnanich?
___ Hodin tjdné
___ Nevim/Mejzem si jisty/a
___ Odmitam odpovédét

6. Kam zafadite misto, kde Zijete?
_ Welké mésto (= 100 000 cbyvatel)
" Stfedné velké mésto (30 000 - 100 000 obyvatel)
___ Mensi mésto (1 000 - 29 999 obyvatel)
____Mala obecivesnice (= 1 000 chyvatel)
___ Nevim/Mejzem si jisty'a
___ Odmitam odpovédét

Dopliujici adaje
Vyska (cm): I:I Hmotnost (kg): |:|
Bydlisté: okres: | |Dbe{: | | MNarodnost: |:|

Zpiisob bydleni (dim-D, bytovy aim-8): [ | Kufak (ano-4, ne-N): |:|
Zpiisob Zivota (sam-S, v rodind-R, v roding s détmi do 18 1etRD):[ | Mate psa (anc-A, ne-N): ]
Materialni podminky: mam k dispozici (ano-4. ne-M) kolo |:| auto |:| chatu, chalupu |:|

Organizovanost (pravidelna UEast v organizované pohybove aktivité po vétginu
roku-organizuje osoba nebo instituce, ne-M, 1x, 2x, vice krat- tydné):

Sportovni Cinnost, kterou béhem roku nejéastéji provozujete | |

a kterou byste nejrad&ji provozoval'a | |
MNeprovozuji Zadnou sportovni aktivitu |:|
Dékujeme Vam za peclivé a pravdive vyplnéni dotazniku.
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