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1 UVOD

Téma bakalatské prace jsem si zvolil z divodu, ze se o problematiku fitness
a zdravého Zivotniho stylu zajimam jiz nékolik let. Bezmala 5. rokem se aktivné vénuji
silovému tréninku cileného na svalovou hypertrofii. Za tu dobu jsem nacerpal mnoho

cennych védomosti, kterych bych rad vyuzil a prenesl k sepsani mé bakalarské prace.

Teoreticka Cast prace popisuje obecné informace o kulturistice, jejim vzniku
a objasiiuje podstatu kategorie men’s physique. V nasledujici kapitole jsou v souvislosti
s tématem prace podrobné rozebrany silové schopnosti a jejich mozna diagnostika.
Na silové schopnosti navazuje dalsi ¢ast prace vénovana vyznamu silového tréninku
v kulturistice a jeho charakteristikdm v jednotlivych fazich kulturistické ptipravy.
Féazovani piipravy z pohledu tréninku je ndsledn¢ obohaceno o druhou zasadni soucast,
kterou je vyziva. Zde popisuji obecny vyznam jednotlivych slozek potravy a tyto
informace jsou dale rozebrany stejné jako trénink z pohledu jednotlivych fazi ptipravy.

Posledni ¢ast teoretické Casti je vénovana télesnému slozeni a jeho mozné diagnostice.

Prakticka cast se zaméfuje na popis a vyvoj zmén z hlediska maximalni
izometrické sily, télesného slozeni a vybranych télesnych obvodi béhem pétimésicni
piipravy. Pro méfeni maximalni izometrické svalové sily u vybranych svalovych skupin
v jednotlivych fazich ptipravy byl pouzity izokineticky dynamometr IsoMed 2000 (D.
& R. Ferstl GmbH, Hemau, Germany). Pro analyzu télesného sloZzeni byla vyuzita
metoda bioimpedance pomoci pfistroje Inbody720 (InBody Co., Seoul, Korea). Télesné
obvodové rozméry byly zjiStény antropometricky za pomoci pasové miry s vyuzitim
pfesné definovanych antropometrickych bodi, které vychazi z metodiky podle Martina
a Sallera. VSechna méfeni probéhla v prostorach katedry pfirodnich véd

v kinantropologii na FTK UP.

Cilem bakalafské prace je posoudit vliv pétimésicni predzavodni pripravy
zavodnika kulturistické kategorie men’s physique na zmény v jeho télesném slozeni,

vybranych obvodovych parametrech a maximalni izometricke sily.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Kulturistika

Kulturistika se fadi mezi individudlni sporty. Hlavnim cilem pfipravy je dosazeni
extrémni transformace vzhledu té€la, jejiz podstatou je nabrani maximalniho mnozstvi
svalové hmoty vic¢i nizkému procentu podkozniho tuku s diirazem na harmonicky
rozvoj vSech svalovych skupin téla, pfi ¢emz by se nemély na téle objevovat zadné

slabiny (ifbb.com, 2014).

Podle Smejkala (2015, 10) ,kulturistika je ,,kultura téla® tvarovani téla, které je
nerozluéné spojeno s narustem sily a svalové hmoty, se snizovanim vrstvy podkozniho

tuku v souladu s jeho funk¢nosti®.

Roubik (2018, 433) nahlizi na kulturistiku jako na ,,velmi specificky sport,
protoZze zde nehraje roli as, rychlost ani sila. Cilem kulturistiky je pfetransformovat
télo do extrémniho vzhledu tak aby jedinec mél na sobé co nejvice svalové hmoty,

ale soucasn¢ minimum podkozniho tuku®.

Carmen, Vladimir a Cosmina (2013) popisuji Ze, ,kulturistika je charakteristicka
tréninkovou strategii, ktera je Cist¢ zaméfena na rozvoj svalové hmoty reprezentované
ve formé, kdy neni zanedbéna definice svall a dale symetricky, vyvazeny a harmonicky

rozvoj.

2.1.1 Pocatky Kulturistiky
2.1.1.1 Starovéek

Prvni zminky o zdmérném budovani svalové hmoty za ucelem ziskani vétsi sily
nachazime jiz v antickém Recku. Lidé v této dob& vyuzivali zvedani t&Zkych biemen
primdrné jako cestu, kterou 1ze dosdhnout efektivnéjsiho lovu, sebeobrany a s tou casto
souvisejicitho pfeziti v boji. Mnoho sportovci Sparty ale i dalSich feckych mést
se ucastnilo tak zvaného Starovékého zapasu, ktery byl soucasti Olympijskych her.
Ptiprava na tuto disciplinu si kladla za cil zna¢nou tclesnou zdatnost a silu
a symbolizovala tehdejs$i pojeti kulturistiky. Na podobném principu byly zalozeny
nasledné Gladiatorské hry ve starovékém Rimé, kdy se bojovnici za uéelem pobaveni

obecenstva zabijeli (Schwarzenegger & Dobbins, 1998).
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2.1.1.2 Stredovék

Obdobi stfedov€ku je s kulturistikou nejCastéji  spojovano v souvislosti
s tehdejSimi kocovnymi karnevaly v Evropé, které se v t€ dobé ve vétSin€ statt tadili
mezi nejoblibenéjsi druh zabavy lidi. Na téchto karnevalech vystupovali umélci
s ruznymi dovednostmi, nicméné mezi nejoblibenéjsi patfili silaci, kteti ohromovali
obecenstvo mimotadnou fyzickou silou. Je dileZité zminit, Ze schopnost zaujeti sildka
se odvijela od velikosti vzeptené zatéze, z ¢ehoz plyne, Ze v z4mu lidi tak byla
predevsim sila bez ohledu na mnozstvi svalové hmoty, ¢i tuku. Ko€ovni silaci byli toho
¢asu povazovani za celebrity v mnoha statech Evropy a svymi vystoupenimi budili
zdjem piedev§im u Zen, které jakozto fanynky mnohdy své oblibence po Evropé

doprovazeli. (Thorne & Embleton, 1998).

2.1.1.3 Vznik moderni kulturistiky 1890 - 1930

Kulturistika, jak ji vnimédme dnes, nabyla na svém vyznamu teprve koncem 19.
stoleti. Trvalo tedy zhruba dva tisice let, nez se do poptedi z4jmu lidi, kteti se nazyvali
,fyziCti kulturisté” dostal harmonicky rozvoj a estetika téla. Do této doby byla télesna
cviceni provadéna obvykle za Gcelem boje. Pfi¢inou zmény byla primyslova revoluce,
nevhodné stravovaci navyky, coz vyustilo vnarGst zdravotnich problémul
(Schwarzenegger & Dobbins, 1998). Fyzicti kulturisté, jejichz spolek vzniknul
jako reakce na tehdej$i situaci, si kladli za cil bojovat s timto nezdravym zivotnim
stylem, ktery se mimo jiné projevoval i u tehdejSich silovych sportovct. V jejich zdjmu
bylo vybizet ostatni k tomu, aby dbali na rozvoj zdkladnich aspekti lidského tcla
zahrnujici zdravi, silu a krasu. Bylo vSak zapotfebi najit n€ékoho kdo by Sel piikladem.
Vzorem a idedlem této doby se stal muz jménem Eugen Sandow. PfiSel s pokrokovou
metodou cviceni, kterd vedle sily kladla diraz na techniku provadéni cvikl, harmonicky
rozvoj vSech svalovych skupin a odstraniovani nedostatkli v télesné stavbé. Je autorem
nékolika praci, z nichz naprosto kli¢ova je kniha Body-building, kterd obsahuje zasady,
jez jsou v kulturistice vyuzivany i v soucasnosti. Nazev knihy se pienesl do oficidlniho
nazvu sportu, ktery je v anglicky mluvicich zemich pouzivany dodnes (Muller, Fiala &

Skala, 1968; Stackeova, 2008).
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2.1.1.4 Zlata éra 1930 - 1970

Dalsi velkou osobnosti, kterd vyrazné ovlivnila rozvoj postaveni kulturistiky
ve svété, byl Arnold Schwarzenegger. Byl jednim z nejvyznamnéjSich predstavitelt
Zlaté éry kulturistiky, ktera datuje svij pribéh od 30. do 70 let. 20. stoleti. Tato éra
posunula kulturistiku od podstaty antického idealu smérem k mohutnéjSim svalovym
objemiim. Hlavni pficinou byl rozvoj tréninkovych ale i1 vyzivovych postupt a
v porovnani s pfedchozim obdobi dochdzelo k agresivnéj§imu pfistupu k tréninku
v podani kulturistl. Pojmem agresivnéj$i se rozumi provadéni cvikii do vyCerpani
s niz§im dirazem na techniku cviku. Centrem Zlaté éry se stala slavna Muscle Beach
v Kalifornii. Trénovali zde hvézdy jako jiz zminény Arnold Schwarzenegger, Frank
Zane, Franco Columbu, Sergio Oliva a dal$i. Témér vSichni z vySe jmenovanych
dosahli v zivote alespont jednou uznani Mr. Olympia (Caha, 2011). Mr. Olympia, dfive
nazyvana ,,Mr. America®, byla zalozena bratry Weiderovi v roce 1965. Jiz v té dob¢ Slo
vitézem se stal Larry Scott. Na néj poté navazal se tfemi vitézstvimi v fad€ Sergio Oliva
a nasledn¢ Arnold Schwarzenegger, ktery dokazal tuto soutéz ovladnout celkem
sedmkrat (Stackeova, 2008). Pravou podstatou, pro¢ byla prave tato éra nazyvana zlatou
bylo to, ze kulturisti byli v porovnani s dneSni dobou velkymi osobnostmi, které
spojoval charakter, charisma ale taky mimofadné zivotni pifib&hy. Dal§im aspektem
bylo taky chovani vici sobé. Tito lidé k sobé pfistupovali ve vzajemné ucté a pokoie a
bez ohledu na vzajemnou rivalitu se nebranili travit dohromady spolecné chvile a bavit

se Zivotem 1 mimo posilovnu (Schwarzenegger & Dobbins 1998).

2.1.1.5 Kulturistika 1980 po soucasnost

Tak jako vsSechna sportovni odvétvi i kulturistika prochazi urCitym vyvojem.
Vyvoj je vtomto obdobi charakterizovan zejména rozvojem védeckého vyzkumu na
poli vyzivy a tréninku, ktery se t&$i velkému védeckému zajmu a pokrokim. Dalsi
vyvojovy poznatek spatfujeme v rostoucim zkoumani genetickych predispozic pro
nabirdni svald. Stim souvisi fakt, Ze v dneSni dobé neziidka navstévuji posilovnu
svalnati jedinci navzdory tomu, Ze jsou v tomto sportu naprostymi zacatecniky, avSak
diky své genetické vybavenosti zastifiuji jiné mnohdy i pokrocilejsi jedince. BohuZzel
vSak dochdzi taky ke stile se rozSifujicimu zajmu o podpiirné latky mezi kulturisty,
kviali ¢emu je v dneSni dob€ nahlizeno na kulturistiku jako na hon za maximalni

svalovou hmotou. Hlavnim smyslem kulturistiky vSak stale zlistdvd snaha o rozvoj
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svalovych skupin s cilem pfedvést na soutéznim pddiu co nejlepsi formu v urcité
harmonii a rovnovaze. V dneSni dobé jsou kulturistické metody vyuzivany i na
rekreacni Grovni u béznych lidi za Gcelem zlepSeni zdravi, vzhledu ¢i ziskani vétsiho
sebevédomi. Ortopedi zacinaji vyuzivat kulturistické metody v ramci rehabilitani péce

o0 pacienty s riiznymi potizemi (Schwarzenegger & Dobbins, 1998).
2.2 Kategorie Men’s physique

Tato kategorie je ve svéte fitness stdle pomérné mladou. Jiz od svého pocatku,
konkrétn€ od roku 2012 si klade za cil umoznit zavodit lidem, ktefi uptfednostiiuji spise
atleticky vzhled postavy pifed pifehnanymi svalovymi objemy. Svalovy rozvoj a
priméfena vyrysovanost postavy je samoziejmé taky dilezitou soucasti, nicméné piilis
velké mnozstvi svalové hmoty s nadmérnym vyrysovanim je hodnoceno negativng.
Vzhledem k tomu, Ze nejsou pevné stanovena kritéria, kterych se lze pfi posuzovani
drzet, je hodnoceni velmi subjektivni. Obrazné¢ feCeno by se forma zdvodnika méla
blizit hezké ,,plazové forme*, kterou vyznacuji predevsim hezké tvary téla ve vzajemné
symetrii, Sirokd ramena, uzky pas a v ivahu se berou taky rysy oblic¢eje. Zavodnik by se
m¢él pfi prezentaci na podiu chovat sebevédomé a dokazat svym vystupovanim vytvofit

kontakt s publikem (ifbb.com, 2019; Roubik, 2018).

2.2.1 Prubéh posuzovani zavodnika

Na rozdil od kulturistiky, kde se pti hodnoceni klade diraz na rozvoj vSech svalil
do maximalni mozné miry, v kategorii men’s physique zavodnici soutézi v plavkach,
které svou délkou sahaji po kolena a zakryvaji tak svaly stehen, které se nehodnoti. Sbor

rozhod¢ich obvykle tvofi:

1. Jeden nebo dva hlavni rozhodc¢i,

Jeden nebo dva sekretafi rozhodcich,

Pét, sedm nebo devét hodnoticich rozhodCich,
Jeden nebo dva podiovy rozhodci,

Jeden nebo dva poctati a zapisovatelé,

Delegat VV (vykonného vyboru) SKFCR (Svaz kulturistiky a fitness Ceské

A

republiky)

(skfcr.cz, 2018).
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Pti hodnoceni sleduji hodnotici rozhod¢i proporéni parametry jako Sirokd ramena,

uzky pas, dale dokonalou vyrysovanost bfisniho a zadového svalstva. Zavodnik, ktery

nejlépe spojuje tyto podminky s pfijemnym vystupovanim a spravnym provedenim

predepsanych postojt je nasledné nejlépe ohodnocen (ifbb.com, 2019).

2.2.2  Popis povinnych postoji

Zavodnici zaujimaji béhem své prezentace na pddiu predurcené postoje, z diivodu,

aby bylo nasledné rozhodovani v tomto ohledu co nejobjektivnéjsi. Tyto postoje jsou

dikladné vysvétleny na oficialnich webovych strankach Svazu kulturistiky a fitness

Ceské republiky, ovsem pro ucelenost ptikladdme zakladni popis postojii nasledujicich

postoji:

1.

Celni postoj

Postoj Celem k rozhod¢im (soutéZici se nesmi vytacet bokem), libovolnd paze
se dotykd boku a na jeji ruce jsou viditelné Ctyfi prsty, druhd paze je drzena v
klidu podél téla. Dlan¢ nesmi byt zatnuty v pést. Libovolna noha je unozena a

druha je propnuta.

2. Bocni postoj

3.

Z celniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy levym bokem
k rozhod¢im, a soucasné se k nim natoc¢i trupem. Leva paze je pokréend, ruka
se dotyka levého boku a jsou viditelné Ctyfi prsty, prava paze je drzena v klidu
a propnutd. Dlan€ nesmi byt zatnuty v pést. Prava noha je pokrcena a leva noha je

propnuta.
Zadni postoj

Z boc¢niho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji zddy k rozhodc¢im
(soutézici se nesmi vytacet), libovolna paze se dotykd boku, druhd je drzena v
klidu podél téla. Dlané nesmi byt zatnuty v pést. Libovolna noha je zanozena,
druhd je propnuta. SoutéZici nesmi po6zovat, otacet hlavou, pohybovat boky do

stran.

4. Bocni postoj

Ze zadniho postoje provede soutézici vpravo v bok, stoji tedy pravym bokem

k rozhod¢im, a soucasné se k nim nato¢i trupem. Pravd paze je pokrcend, ruka
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se dotyka pravého boku a jsou viditelné Ctyii prsty, leva paze je drzena v klidu
a propnutd. Dlané nesmi byt zatnuty v pést. Leva noha je pokréena a prava noha je

propnuta.

(Skfer.cz, 2018, 36)

2.2.3 Prubéh soutéze
Pribéh soutéze se fidi oficidlnimi pravidly, kterd jsou vymezena na webovych

strankach skfcr.cz. Tato pravidla byla naposled aktualizovéna v roce 2018.

Eliminace zadvodnikid zacind tak, Ze hlavni rozhod¢i necha predvolat na pédium
do fady vSechny zavodniky. Zavodnici jsou sefazeni z levé strany pddia (z pohledu
JestliZe, se jedné z kategorii uc€astni vice neZ 15 zavodnikili, rozhod¢i postupuji tak,
ze nechaji zfady nastoupenych zévodnikii pfedvolat do stfedu pddia nanejvys pét
zavodnikl. V pribéhu predvolavani kazdy zrozhodCich zaznamenava do formulate
nejlepsi zavodniky od 1 do 15. Po ptfedvolavani rozhod¢i piedlozi své formuléfe a cilem

je najit 15 nejcastéji oznacenych, kteti postupuji do semifinale.

V semifindle nastupuji zévodnici na pddium samostatné jeden po druhém
od nejnizsiho startovniho Cisla. Kazdy zavodnik provede celni postoj a zadni postoj
predtim, nez se zatfadi do fady, podle jiz zminéného pravidla zleva. V tomto nastoupeni
nasledné provedou vsSichni zdvodnici obrat ¢elem vzad a zpatky do vychozi pozice.
Hlavni rozhod¢i necha nastoupit do stiedu pddia pét zavodnikd, ktefi predvadi
piedepsané ptilobraty. Kazdy rozhod¢i ma pravo si sestavit vlastni porovnavani.
Ukolem ostatnich rozhodéich je tyto porovnavani peclivé sledovat a na zakladé shody

vybrat 6-10 nejlepsich zavodniki.

Findle se zahajuje ptfichodem zavodnikii ve stejné podobé jako v semifindle.
Pfichazi na pédium jeden po druhém, kde piedvadi dvé predepsané postoje a nasledné
jsou postaveni na jednu stranu podia dle pokynti hlavniho rozhod¢iho. Po setazeni jsou

vSichni finalisté vyzvani k pfedvedeni pllobratli na uré¢eném miste.

Obé kola, jak semifindlové, tak findlové se podili na konecném vysledku

soutéziciho. Vitézem se stava tedy ten, jemuz je v semifindlovém kole tedy prvnim

cvwr

vysledek z druhého kola.
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(skfcr.cz, 2018).
2.3 Sila

Silu Ize definovat a rozlisit na zakladé fyzikalniho a biologického hlediska. Na
uvod kapitoly jsem v praci pouzil definici, kterd chéape silu jako fyzikélni veli¢inu a dale
navazal definicemi sily svalové, jez vychdzi z anatomické podstaty, kdy sila je
vysledkem pusobeni elastické slozky svalu a Slachy projevujici se jednim z typt

kontrakei, a ktera je nezbytnou soucasti jakékoliv sportovni ¢innosti.

2.3.1 Definice sily z fyzikéalniho hlediska

Zatsiorski a Kraemer (2006, 42) definuji silu z fyzikalniho hlediska jako ,,Veli¢ina
slouzici k ureni vzdjemného plsobeni mezi dvéma télesy, ktera se projevuje tfremi
zpisoby. Prvnim zplsobem je zména pohybu jednotlivého télesa, druhym zpisobem je
deformace a tfetim kombinace obou zpisobil. Vlastnosti sily charakterizuje velikost,

smer a pusobiSté™.

2.3.2 Definice svalové sily
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010, 18) uvadi ze ,,Sila je schopnost
piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pifi dynamickém nebo

statickém rezimu svalové ¢innosti®.

Knuttgen a Kreamer (1987) (in Stopanni 2008, 13) popisuji télesnou silu
jako ,,maximalni fyzikélni silu (fyzikalni veli¢inu), kterou dokaze sval nebo skupina

svall vyprodukovat pii urcitém pohybovém projevu danou rychlosti.*

Svalova sila, jakozto pohybova schopnost je definovana jako ,,prostfedek
ke stabilnimu udrzovani ¢i ptekonavani vnéjsiho odporu svalovou kontrakci. V silovych
sportech je jeji vyznam zésadni, jelikoz principem adaptace je pirekonavani odporu

nacini ¢i vlastniho téla“ (Zatsiorski & Kraemer, 2006, 42).

2.3.3 Druhy svalovych kontrakci
Fyziologickou funkci pficné pruhované svalové tkané je kontrakce sarkomery. Tato
kontrakce vyvolavd zménu napéti svalu ¢i jeho délky. Podle téchto dvou faktort

nasledn¢ rozliSujeme dle Stopanniho (2008) tyto typy kontrakei:

1. Izometricka svalova kontrakce: je charakteristickd zvySenim svalového napéti,

které vSak neni doprovdzeno zménou délky svalovych vldken. Sval tedy

16



vykonava funkci statickou V literatufe se izometrickd kontrakce miize objevit
pod pojmem staticka.

2. lIzotonicka svalova kontrakce: je charakteristicka relativné stdlym svalovym
napétim, které je vzdy doprovazeno zménou délky svalovych vlaken. Sval tedy
vykonava funkci dynamickou. V literatufe se izotonickd kontrakce miize taky
objevit pod pojmem dynamicka sila. JelikoZ se jedna pouze o teoreticky princip
a kontrakce svalu by ztohoto vychodiska probihala pfi neménném svalovém
napéti rozliSujeme situace, kdy dojde budto ke zkraceni (koncentrické
kontrakcei) ¢i prodlouzeni (excentrické kontrakei).

* Koncentricka: Svalové vlakno se pii prekonavani odporu zkracuje,
jelikoz sval vyviji vetsi silu, nez je zatéz vzpiraného odporu.
* Excentricka — Svalové vldkno se prodluzuje, jelikoz sila odporu, ktery

proti svalu plsobi je vétsi, nez sval dokaze vyvinout.

Pro vhodnéjsi zndzornéni prikladam obrdzek zndzornujici jednotlivé typy kontrakei

(Obr. 1).

Obrazek 1 — Typy svalovych kontrakci — koncentricka kontrakce (a), excentricka

kontrakce (b), izometricka kontrakce (c) (Stopanni 2008, 15).

2.3.4 Silové schopnosti

Baechle & Earle (2008) definuji silové schopnosti jako ,,schopnost piekonavat
¢i udrzovat vngj$i odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah svalu)®“. Sila je rozsahly
komplex motorickych schopnosti, které hraji vyraznou roli ve vSech typech sportovnich
vykont. Jejich dulezitost vSak roste ve sportech, které jsou charakteristické

piekonavanim velké miry odporu ve formé zavazi, vlastniho téla, soupeie ¢i prostiedi.
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Proto je jejich vyznam naprosto zasadni naptiklad v kulturistice, vzpirdni, gymnastice,

kanoistice a bojovych sportech (Dovalil et al., 2002).

Na zaklad¢ svalovych kontrakei rozliSujeme podle Dovalila a Perice (2010)
obvykle dva typy silovych schopnosti. Jedna se o statickou a dynamickou silovou

schopnost.

1. Staticka sila znamena udrzeni nebo vydrz v ur€ité poloze proti danému odporu.
Jejim principem je tedy izometrickd kontrakce, pii niz sval nevykonava zadny
pohyb.

2. Dynamicka sila je charakteristickd izotonickou kontrakci, kdy se v porovnani se
statickou silou neméni napéti, ale méni se vSak délka svalovych vlaken
v pribéhu pohybu. Sval se miize zkracovat, ¢i prodluzovat. Dynamickou silu

délime dale na vybusnou silu, rychlou silu, vytrvalostni a maximalni.

2.3.5 Diagnostika silovych schopnosti

Dle mého nazoru by diagnostika silovych schopnosti méla byt soucasti kazdého
smysluplné vedeného sportovniho tréninku, ovSem jeji dilezitost je i v mnoha dalSich
vyznamech jako je napf. prevence zranéni, rehabilitani nastroj a mnohé dalsi. Silové
schopnosti lze diagnostikovat pomoci specializovanych pfistroji poskytujicich piesné
hodnoty, které kvantifikuji zadany ukon ¢i pomoci polnich testl vzdy se zaméfenim

na urcitou ¢ast z komplexu silovych schopnosti.

1. Testy — Jednd se o standardizovana cviceni charakteristickd piekonavanim
urcitého odporu. Hodnoti se velikost piekonaného odporu, pocet opakovani
cviceni s ur¢itym odporem, ¢i rychlost provedeni cviku (pohybu).

2. Dynamometrie — Tato metoda spociva v méteni sily jako fyzikalni veli¢iny,
béhem které testovany/a pusobi silou proti urcitému odporu. Vysledkem je
souhrnny silovy efekt, kterého bylo dosazeno v pribé¢hu méteni.

3. Dynamografie — Jedna se o metodu, kterd se svymi vlastnostmi ztotoziiuje
s dynamometrii. Li8i se vSak v provedeni. Dynamografie mize byt uskute¢néna
pouze za predpokladu pouziti fixaéniho zafizeni. Vysledkem je dynamogram,

coz je graficky zaznam

(Riegrova, Pridalova & Ulbrichova, 2006).
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2.3.5.1 Dynamometrie

Plachetka et al. (1999, 155) definuje dynamometrii jako ,,méfent sily, kterou je
¢lovék schopen ptlisobit na urcité téleso, ¢imz se rozumi snima¢ dynamometru, po
urCitou dobu®. RozliSujeme dynamometry mechanické, pneumatické a elektrické.
V praxi se nejcastéji stale setkdvame s dynamometrem, kterym métime silu stisku ruky
tzv. ruénim dynamometrem. Béhem meéfeni ndm monitor nebo stupnice poskytuje
informace o sile a silovych ptedpokladech sportovce. Podstatnou zasadou je, aby méteni
svalovych skupin bylo v intervalu nékolika opakovanych méfeni daného vyzkumu
uskute¢néno vzdy ve stejné poloze za pomoci fixa¢nich mechanismi, tak aby byly

vysledky co nejvice validni (KrivoSikova, 2011).
Izokineticka dynamometrie

Podstatou testovani na izokinetickém dynamometru je méfeni svalové sily
dynamicky v pfednastaveném rozsahu pohybu a konstantni rychlosti. Odpor zatéze je
pristrojem automaticky upravovan tak, aby byl roven velikosti svalové sily v kazdém
okamziku pohybu testovaného segmentu. Na zdkladé téchto vlastnosti jsme schopni
diagnostikovat maximalni silu v pribéhu pohybu, a to v rezimu koncentrické,
ale i excentrické svalové kontrakce, ale pfistroj ndm umoziiuje méfit i izometricky
pomoci zafixovani segmentu v pfedem nastavené uhlové pozici. Hlavni uplatnéni
nachdzi v ramci diagnostiky sportovni vykonnosti, rehabilitace, pii prevenci
potencialniho zranéni, zjiSténi a porovnani unilaterdlnich a bilaterdlnich silovych
dysbalanci, ale vyuziva se i pro tréninkové ucely. Izokineticky dynamometr ndm
umoziiuje sledovat mimo svalové sily v dynamickych podminkach, také piesnou
hodnotu sily v rtiznych thlech pohybu a rozloZeni svalové sily v pribéhu pohybu

(Baltzopoulos & Brodie, 1989; Brown, 2000).
Izometricka dynamometrie

Jak jiz uvadi nazev, tato metoda testuje svalovou silu béhem izometrické svalové
kontrakce, béhem které se neméni délka svalovych vlaken, ale méni se napéti.
Testovany se snazi dosdhnout maximalni statické sily v co nejkratSim ¢asovém useku.
Pro dosazeni maximalni urovné se doporucuje provést pétivtetinovou maximalni
kontrakci. Zakladnimi hodnocenymi parametry jsou maximalni sila (Fmax, jednotka N)
a maximalni moment sily (Fmax . délka paky, jednotka Nm) (Eonho, Kee-Hyun, Hyeri

& Kyunghoon, 2018).
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Pro méfeni menSich svalovych skupin pouzivame:

1. Jednoduché tenzometry: Tyto pfistroje pouzivdme pro méfeni malych

svalovych skupin ovladanych jednim kloubem.

v v

24

Nekolik desitek let se pii objektivnim hodnoceni rozvoje izometrické sily jedince
pouzivala metoda stisku ruky za pouziti ruéniho dynamometru. Pfi stisku ptisobi sila
palce proti ostatnim Ctyfem prstim, které vSak spolecné vyvijeji vetsi silu nez samotny
palec. Z toho diivodu se v podstaté jedna jen o hodnocenti sily téchto prsti. Takovy test
jednoznaéné nevyhovuje pozadavkiim, které je nutné zohlednit pii volbé testu
zaméteného na vice svalovych skupin. V souvislosti s tim bylo v minulosti provedeno
vice nez 100 studii zaloZenych na silovych testech za tUcelem najit kombinaci
nejreprezentativnéjsich svalovych skupin, které budou oznaceny za validni a jedinecné,
vzhledem kmoznému méfeni rozvoje svalové sily. Z provedenych studii
se za nejvalidnéjsi a nejdilezitéjsi svalové skupiny oznacuji bfisni svaly, vzptfimovace

patete, extenzory nohou, extenzory pazi a prsni svaly (Zatsiorski & Kraemer, 2006).
2.4 Silovy trénink

2.4.1 Obecné zasady silového tréninku

Silovy trénink je zalozen na principu tzv. adaptace na stres. Znamena to,
ze tréninkem vystavujeme nase télo urcité formée stresu v podobé zatéze, na kterou ho
nutime se adaptovat. V pozitivnim ptipad¢, kdy je trénink veden smysluplné se télo
na zaté¢z adaptuje. Vytvorime tzv. eustres ktery vyvold obnovu a rist tkani s cilem
vyrovnat se v budoucnu s vétSim stresem. V opaéném piipad€ vSak k adaptaci dojit
nemusi, pfedevsim pokud je trénink nepravidelny, nebo se odchyluje od urcitych
podminek efektivni stimulace. Takova forma stresu se nazyva distres a v silovém
tréninku se projevuje pfetrénovanim a &asto i zranénim (Petr & Stastny, 2012).
Tréninkova z4téz je definovana jako ,.celkovy soucet veskerych tréninkovych aktivit za
jednotku ¢asu. (Petr & Stastny, 2012, 11). Tréninkovou zatéz tvoii tfi zakladni

soucasti, jimiZ jsou objem, intenzita a interval odpoc¢inku. Objem v silovém tréninku
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znamend soucet celkové tréninkové prace a intenzita, naroCnost celkové prace.
Neznamena to vSak narocnost ve smyslu vysoké miry vy€erpani dané vysokou denzitou
sérii s kratkymi pauzami po tréninkové jednotce ale narocnost v podobé velikosti
vnéjsiho odporu. Maximalni intenzita se tedy v silovém tréninku bude rovnat maximalni
pouzité zatdzi, se kterou jsme schopni provést jedno opakovani (Rehot, Stackeova &

Krukova, 2012).

r

Je nutno zminit Ze i na ten nejdokonalejsi silovy tréninkovy plan se télo po urcité
dob¢ adaptuje, respektive télo v zdsad¢ prestane tézit ze stimulu, ktery dany plan nabizi
aje nutné tento trénink zménit. Zmény se tykaji pfedevSim zatéZe. V tomto sméru
jedinci Casto uplatiiuji nejjednodussi fesSeni v podobé zvySeni hmotnosti vnéjsiho
odporu, avsak takové zmény nelze uskutec¢iiovat z tréninku na trénink dlouhodobé¢. Je
tteba rozliSovat zmény dlouhodobé a kratkodobé. Z dlouhodobého hlediska jde zejména
o volbu metod a pfistupti vhodnych do danych fazi v ramci celoro¢niho tréninkového
makrocyklu. Z kratkodobych zmén povazujeme za hlavni proménné frekvence, délku

tréninku, podet opakovani a sérii, dobu odpocinku nebo tempo (Petr & St’astny, 2012).

2.4.2 Metodotvorni Cinitelé

Z predchozich odstavcl vypliva, Ze vSechny ¢asti kulturistické piipravy budou mit
nékolik spole¢nych proménnych, které se budou lisit pouze vzhledem ke specifickému
tréninkovému cili. Za tyto proménné jsou oznaCovani metodotvorni Cinitelé, kterymi

jsou zejména:

1. velikost odporu,
pocet opakovani,
pocet sérii,

vybér cviku,

AN

délka a charakter odpocinku.

Tyto Cinitele je nutné volit velmi obezietné, jelikoZ jejich nastaveni je zcela

zasadni vzhledem k nadchazejici fazi v ramci tréninkové periodizace (Stopanni, 2008).
2.5 Silovy trénink v kulturistice

Silovy trénink je zasadni soucasti, ktera se podili na svalové hypertrofii.

Pro kulturistiku je typicka predevS§im metoda opakovanych usili, kterd ale v zévislosti
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na fazi piipravy byvd doplnéna o metodu maximalniho usili, pyramidovou,

izometrickou, ¢i kruhovy trénink (Stopanni, 2008).

Hlavnim cilem kulturistického tréninku je nartst svalové hmoty formou
hypertrofie, kdy dochazi ke zvétSovani objemu svalovych vldken. To je zalozeno
na principu maximalniho poskozeni svalovych bilkovin tzv. katabolismu b&hem
tréninkové jednotky. DosaZeni tohoto stavu podmifiuje proces tvorby bilkovin
(proteosyntézu), jejiz proces je zahdjen na zakladé¢ dodéani bilkovin formou pfijaté
potravy po odporovém tréninku (Lambert, Frank & Evans, 2004). McCall, Byrnes,
Dickinson, Pattany a Fleck (1996) zkoumali ve své studii vliv silového tréninku na
hyperplazii (rozmnozeni svalovych vldken) nicméné u vSech subjektl testovaného
souboru doslo pouze ke zvétSeni objemu (hypertrofii) bez zmény v poctu svalovych
vladken. Schoenfeld (2010) zminuje tfi hlavni faktory, které jsou zodpovédné za rist
sval. Témi se rozumi doba pod napétim, poSkozeni svalu a metabolicky stres.
Zatsiorski a Kraemer (2006) povazuji za hlavni proménnou v aktivaci svalovych
proteintl intenzitu a ji rovnou dobu svalu pod napétim, od ¢ehoz se odviji pocet
opakovani daného cviku. Ceslik zmifiuje, e idealni dobou pod napdtim pro
maximalizaci svalové hypetrofie je 20 — 40 sekund. Z obecného hlediska se doporucuje
intenzita 6 - 12 opakovani v jedné sérii prokladanych odpocinkem trvajicim 1 — 2
minuty. Doporuceni 6 — 12 opakovani mize byt vSak mnohdy zavadéjici, jelikoz je
podstatné také tempo provadéného opakovani. Headley et al. (2011) prisli k zavéru, ze
pro vyvolani maximalniho stavu svalové hypertrofie v ramci jedné série je zasadni
navaznost na dobu pod napétim. To znamend, Ze excentrickd faze opakovani pii poctu 6
— 12 opakovani by méla trvat alespon 2 az 3 vtefiny a koncentrickd nasledné probéhla v
trvani 1 — 2 vtefin. Wernbom, Augusstson a Thomee (2007) udavaji, ze pro maximalni
hypertrofii je v ramci jednoho tréninku optimalni pocet opakovani na partii mezi 40 —
70 pti¢emz plati pravidlo nizSiho poctu pro malé svalové partie (biceps, triceps, ramena,
lytka) a vysSsiho pro velké (dolni konletiny, prsa, zada). Pocet sérii by mél byt
v rozsahu4 — 6 apocet cvikli se uddvana 2 — 5 cviki znovu stejné jako u opakovani
v zavislosti na velikosti daného svalu). Schoenfeld dale oznamuje, Ze po cileném
vyCerpani dané svalové skupiny by naslednd regeneracni fize méla trvat alespoin 72
hodin, coz potvrzuji taky Phillips, Tipton, Aarsland, Wolf a Wolfe (1997), kteii
dokazali, ze, v ptipad¢, kdy dojde k maximalni aktivaci svalovych proteint béhem

tréninku, dochédzi v nasledujicich 24 - 48 hodinach ke zvySené tvorbé svalovych
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bilkovin. Proto je zcela zasadni, na rozdil od jinych sporti, vénovat vys§i pozornost
vyzive, jakoZzto primarni sloZce regenerace. Roubik (2012) popisuje ve své knize jako
velmi vyhodny tréninkovy split (déleny trénink) 3+1, coZ znamena tfi tréninkové dny po
sob¢ s nasledujicim jednim dnem odpocinku. Z toho, Ze dochazi k rozdéleni svalovych
partii do jednotlivych dnti (prsa, triceps — pondé¢li, zada, biceps — ttery, dolni koncetiny,
lytka - stieda,...) vypliva, Ze v jeden den vyCerpame urcité svalové skupiny, které maji
nasledné celych 72 hodin k plnému zotaveni. Tréninkové postupy se miZzou,

vSak strategicky lisit dle dané faze ptipravy, které budou jednotlivé rozebrany nize.

2.5.1 Periodizace tréninku v kulturistice

Trénink vyzaduje strategicky promyS$leny pfistup, coz piedstavuje termin
periodizace. Jedna se o proces planovani tréninkovych obdobi v podobé makrocykla
trvajicich v kulturistice obvykle 6 — 12 mésicti. Dale miizeme ve svém planovani uzivat
mezocykli, typickych pro jednotlivé faze ptipravy trvajici jeden az tfi mésice
a mikrocykli, jez udavaji smér tréninkovych jednotek v ramci jednoho tydne. (Helms,
Fitschen, Aragon, Cronin & Schoenfeld, 2014; Petr & St’astny, 2012). Periodizace
v kulturistice znamend dlouhodobé pldnovani tréninku obvykle v ramci jednoho roku,
avSak tato doba se muze liSit dle poctu soutéZnich sezon viz. niZe. Jelikoz obecnou
podstatou tréninku je adaptace na nové zplsobeny stres danou zatézi, je nutné
tréninkovy systém dostateén& obméiovat. Casto se v posilovnach setkavame s nézory,
ze trénink, ktery neni proveden do vycerpani nesplituje podminky pro nasledny rust.
Pokud bychom k tréninku podobnym zplisobem ptistupovali celorocné¢ bez obmény
intenzity, objemu a dalSich metodotvornych c¢initeldi, hrozilo by vyhoteni, fyzické
pretrénovani ¢i zranéni. V pfipadé, kdy se postupy celoroné neméni je taky
dosahovano horsich, nebo viibec zadnych vysledku, jelikoz télo vystavujeme stresu
pouze na pocatku pfipravy a nésledny stejny proces vede ke stagnaci, jelikoz télo

jednoduse postrada podnéty k adaptaci (Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2012).
Nejcasteji pouzivané postupy periodizace jsou:

* Linearni periodizace — Timto zplisobem postupné sniZzujeme tréninkovy objem
a roste intenzita, coz oceni predevsim silovi sportovci.

* Reverzibilni linearni periodizace — Postupné snizujeme tréninkovou intenzitu
azvySuje se tréninkovy objem. Tento zplsob miize byt efektivni ve vSech

sportech, kde je dilezita svalova vytrvalost, nebo redukce hmotnosti.
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* Vlniva periodizace — Tento zpusob se odliSuje od predeslych dvou tim, ze v fadu
jednotlivych dnti, nebo tydni daného mésice nelinearné meénime tréninky
s vysokou intenzitou a nizkym objemem, stfednim objemem 1 intenzitou,
nebo vysokym objemem a nizkou intenzitou. Z tohoto zptisobu budou profitovat
predevsim kulturisté

(Helms, et al. 2014).

Caha (2011) vysvétluje, Ze piipravu na jakoukoliv soutéz v kulturistice ve své
podstaté¢ rozdélujeme na dvé piipravné faze, a to objemovou fazi pfipravy a
predsoutézni (rysovaci) fazi ptipravy, do které spada taky zavérecna ¢ast, jiz je vénovan
samostatny odstavec, jelikoz se od typickych charakteristik predsoutézni faze vyrazné
lisi. Po takové pfipravé se nasledné doporucuje zatadit obdobi ptechodné, béhem
kterého dochézi k regeneraci nejen fyzickych ale taky psychickych sil. Sirsi specifika

jednotlivych fazi prikladam nize.

Podle Cahy (2011) je nutné pfi sestavovani ¢asového harmonogramu jednotlivych
fazi zohlednit fakt, zda je cilem zavodnika absolvovat v ramci jednoho roku jednu
soutézni sezonu nebo dvé (jarni a podzimni). Tyto modely terminologicky rozliSujeme

na jednovrcholovy systém a dvouvrcholovy systém.

Pro ptedstavu v tabulce znazornuji Roubikem (2012) udéavana obecnéd doporuceni

pro trvani jednotlivych fazi ptipravy (tabulka 1).

Tabulka 1 — Specifika trvani jednotlivych fazi a jejich podcasti v zavislosti
na zvoleném systému piipravy (Roubik, 2012).

Jednovrcholovy systém Dvouvrcholovy systém
Objemova priprava (5 mésici) Objemova priprava (3 mésice)
* Rekondi¢ni pfiprava (4 tydny) * Silové - objemova ptiprava (4 — 6
» Silova pfiprava (6 tydni) tydnt)
¢ Silové — objemova ptiprava (6 tydnt) * Objemova priprava (6 — 8 tydnil)

¢ Objemova priprava (6 tydni)

Predsoutézni priprava (3 — 4 mésice) Predsoutezni priprava ( 2 a /2 mésice)
e Prvni faze predsoutézni diety (4 — 6 *  Prvni faze predsoutézni pripravy (4
tydni) tydny)
¢ Druha faze pfedsoutézni pfipravy (6 *  Druha faze ptedsoutézni piipravy (4
— 8 tydnti) tydny)
e Zavérecna faze predsoutézni »  Zavérecna faze predsoutézni
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ptipravy (1 tyden) ptipravy (1 tyden)

Prechodné odpocinkové obdobi (8 — 10 Prechodné odpocinkové obdobi (2 tydny)
tydni)

2.5.1.1 Trénink v objemové¢ fazi ptipravy

Objemovy trénink si klade za cil vybudovani nové svalové hmoty s pfiméfenym
mnozstvi tuku. V zévislosti na tom, zda se zavodnik v daném ro¢nim makrocyklu
rozhodne absolvovat pouze jednu soutézni sezonu, nebo se rozhodne pro dvouvrcholovy
model pfipravy, se bude liSit délka objemové piipravy. Rozhodujicim faktorem pro
volbu délky jednotlivych podcasti objemové faze zminénych vyse je posouzeni formy
(zastoupeni tuku, svalové hmoty) se kterou zavodnik vstupuje do celé pfipravy. V obou
ptipadech jednovrcholového i dvouvrcholového systému je vSak objemovad faze
ptipravy nejdelsi ¢asti (Caha, 2011). Dfive nez budou blize specifikovany jednotlivé
podcasti objemové piipravy, je nutné zminit urcité obecné tréninkové zasady typické
pro objemovy trénink. Kazda partie by méla byt procvicena alespoinl 2x do tydne dvéma
az péti cviky v zavislosti na velikosti dané partie, viz. kapitola 2.5. Tréninkovy systém
se sklada prevazné ze zakladnich vicekloubovych cvikli jako jsou benchpress, tlaky
na prsa s jednoru¢nimi Cinkami, diep, vypady, mrtvy tah, pfitahy ¢inky v piedklonu
nebo napiiklad vyrazovy tlak a dalSi. Schoenfeld (2010) oznamuje, Ze tyto cviky ve
velké mife ovliviiuji hormonalni odezvu na trénink v podob& zvySeni hladiny
testosteronu Tréninkovy plan by mél byt podle Roubika (2012) primarné zacileny na
maximalni poskozeni svalovych proteini a nartist objemu energetickych zasob ve

svalech.

Béhem prvnich tydnt je dostacujici bézny kulturisticky split (déleny trénink),
béhem kter¢ho procvi¢ime kazdou partii jednou tydné. Tréninkovy objem je spise
vysoky. Pro velké svalové skupiny jako prsa, zada, dolni koncetiny doporucuje 12 — 15
sérii v jednom tréninku. U malych partii jako biceps b., triceps b., ramena, lytka je to 10
— 12 sérii. Pocet opakovani by nemél klesnout pod 8. Vybér cvikt je zde libovolny,
nicmén¢ vzhledem k nadchézejici fazi ptipravy je dle mého nazoru strategicky velmi
vhodné zatazovat piedevSim zékladni vicekloubové cviky s dirazem na dostatecné

osvojeni techniky provadéni cviku.
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Po dokonceni rekondi¢ni trvajici vétSinou ¢tyti tydny nasleduje faze silova o délce
nejcastéji 6 tydnd. Jejim cilem je zvySeni sily a nartst hrubé svalové hmoty, (pojmem
hrubé rozumime nabrani pfiméfeného mnoZzstvi tukové hmoty), zptisobené maximalni
stimulaci svalovych proteinll. Za nejucinnéjsi byva povazovan trénink Korte, ktery je
typicky provadénim tii zédkladnich cvika tiikrat do tydne. Jedna se o bench press, diep
amrtvy tah. Kazdy ztéchto cvikll v tréninku provedeme v péti sériich o péti
opakovanich s intervaly odpoCinku mezi 2 — 3 minutami, tak aby doSlo k poZzadované

obnové energie ATP.

Nésleduje siloveé - objemova cast o délce 4- 6 tydnii. Pro jednovrcholovy model to
znamena piechod v navaznosti na silovou fazi, pro dvouvrcholovy je teprve touto ¢asti
doporuceno zahdjit ptipravu. Zde se mimo maximalni aktivaci svalovych proteint
snazime zacilit pozornost taky na zvySeni energetickych zdsob ve svalu. Typem
tréninku, ktery optimalné spliiuje tyto podminky, je téZzko — lehky split, kdy se
tréninkové dny rozdéluji na tézké typické provadénim niz§itho poctu opakovani
vrozmezi 3 — 8 a lehké dny, kdy z hlediska snahy o zvySeni energetickych zasob ve
svalech provadime 8 — 12 opakovani. Pocet sérii cviku zlstdva konstantné na 6 — 7.

Partie by mély byt procvic¢eny znovu dvakrat tydné.

V posledni ¢asti objemové pripravy trvajici 6 — 8 tydnd jde zavodnikiim o findlni
nartst svalové hmoty. Zde se jiz kompletné opousti od nizkého pracovniho objemu
opakovani a pfechazi se k pokroc¢ilému kulturistickému tréninku v jiz zminéné formé
3+1 coz znamena libovolné rozdéleni partii do tfi tréninkovych dnt, tak aby byla
v ramci téchto dnti odcvicena kazda partie jednou, 2 — 5 cviky v zavislosti na velikosti
partie a ndsledné doslo k jednomu dni odpocinku. Pocet sérii je stejny jako u predchozi

¢asti. Cilem je finalni narast svalové hmoty
(Roubik, 2012).
2.5.1.2 Trénink v pfedsoutézni fazi ptipravy

Obecné lze fici, ze hlavnim cilem tréninku v piedsoutézni fazi je efektivni
zpracovani nové vybudované hmoty z piedchozi objemové faze. Jinymi slovy se
snazime o pozadovanou redukci tukové hmoty tak, aby svalové ztraty byly co
nejzanedbatelnéjSi nebo v nejlepSim piipadé zddné. Pozadované separace, hustoty,
vyrysovani a tvrdosti svalli dosdhneme za predpokladu, ze budou dodrZeny nize

zminéné zasady tréninku, kterymi té€lu poskytneme novy impuls k paleni tukové hmoty.
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Na rozdil od objemové faze je predsoutézni faze obvykle charakteristickd CastéjSim
zafazovanim aerobnich aktivit (Roubik, 2012). Podle Manescu (2018) zarazovanim
aerobnich aktivit podpofime vyuZzivani tukovych zasob jako zdroje energie ve vétsi mife
a zlepSujeme taky srde¢ni praci, ¢cimz ve vysledku efektivné dosdhneme pozadovaného
zkraceni intervalii piestavek mezi sériemi. Botek, Neuls, KlimeSovd & Vyhnanek
(2017) doporucuje pro maximalni vyuziti tukovych zasob pii vykonu provadét aerobni
¢innost mezi 55-65% maximalni tepové frekvence. Z hlediska silového tréninku se
doporucuje, aby byly partie cviceny oddé€lené a zdvodnik by mél dbat zvyseny diraz na
techniku cvikd. Doporucuje se do tréninku zatadit vice intenzifikacnich technik.
Carmen, et al. (2013) timto terminem rozumi techniky, které posunuji hranice
vykonnosti béhem tréninku podobné jako napiiklad zvySovani hmotnosti vnéjSiho
odporu nebo pocet sérii v tréninkové jednotce. V predsoutézni piipraveé, kterd je vSak
zamétena predevsim na redukci tuku se varianta ¢astého zarazovani intenzifikac¢nich
technik jevi jako strategicky piinosnéjsi, protoze diky nim zvySujeme dobu svalu pod
napétim a ddvame svalim novy impuls ke stimulu. Mezi nej€astéji zatfazované patii
metody supersérie, trojsérie, gigantické série, metoda vynucenych opakovani,
opakovani v polovi¢nim rozsahu, princip vydrze ve vrcholné kontrakci a mnohé dalsi.
Dalsim diilezitym principem je, jak jiz bylo fe¢eno zkratit pauzy mezi sériemi. (Roubik,
2012). Caha (2011) doporucuje ptredsoutézni fazi piipravy rozdélit na dvé casti. U
jednovrcholového systému je odhadovand délka této faze 3 — 4 mésice, u

dvouvrcholového by méla trvat 2 a 2 mésice.

Tréninkovy plan v prvni ¢asti by mél stale obsahovat alespol jeden tézky
vicekloubovy cvik v podobé vyrazovych ramennich tlakii, benchpressu, diepu
nebo mrtvého tahu s velkym objemem sérii (5 — 8) do 5 opakovani aby zustala
zachovéana pozadovana plnost svali. Déale by mél byt tvofen nékolika dopliikovymi
izolovanymi cviky s volnou vahou jako naptiklad bicepsovy zdvih s jednoru¢ni ¢inkou,
francouzsky tlak na triceps sjednorucni Cinkou a dal§i cviky na strojich kterymi
izolujeme pouze jednu svalovou partii s vy$sim poctem opakovani (10 — 15) o alespon 4
pracovnich sériich za ticelem vyrysovani. Idedlnim tréninkem je naptiklad Freimeniiv
pfedsoutézni trénink. Tento typ tréninku je zalozen na procviceni prsnich svald,
zadovych svali a svalll nohou v rozdilnych intenzitach variaci zakladnich cvikll 3x
tydné ke kterym se zarazuje procviceni vSech dopliikovych malych svalovych partii

v podob¢ izolovanych dopliikovych cvikil 2x tydné. Doplitkové cviky jsou uspotadany
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do dvou part variant, které je nutno po kazdém tréninku stfidat. Doplitkové cviky na

ruce a bficho = tréninky 1 a ramena a lytka = tréninky 2) (Roubik, 2012).

Piechod do druhé faze znamena obvykle vyfazeni tézkych silovych cvikll v rdmcei
prevence zranéni a namisto toho zatfazeni vétSiho poctu izolovanych cvikli spolu
s CastgjSim zafazovadnim intenzifikacnich technik ¢i izometrické metody tréninku.
Typickym tréninkem spliujici tato kritéria je pokrocily kulturisticky piedsoutézni

trénink (Roubik, 2012).

Tento trénink je charakteristicky stejné jako objemovy trénink systémem 3+1 (tfi
tréninkovych dni a jednim dnem odpocCinku) ke kterému mulze v zavislosti na
pozadované redukci tuku byt pfifazena n¢jaka forma aerobni aktivity. Manescu (2018)
oznamuje, ze nejlepSim zplisobem je Casto uplatiovany postup zafazovani aerobni
aktivity dopoledne a silového tréninku v odpolednich hodindch. Roubik (2012)
stanovuje principy samotné¢ho piedsoutézniho tréninku na vyssim poctu opakovani (10
— 12) 0 3 — 4 pracovnich sériich s intervaly odpoc¢inku 60 vtefin. Mimo béznych sérii
jsou do tréninku zahrnuty taky supersérie, kdy na stejnou partii nebo partii agonickou a
antagonistickou (protilehlou) vykoname dvé série jinych cvikd bez ptestavky. Na
podobném principu poté funguji trojsérie a gigantické série. Uplatiiujeme zde taky
princip vrcholné kontrakce, kdy pfi provadéném cviku ve fazi koncentrické kontrakce
maximaln¢ zatneme a ndsledné nékolik sekund vydrzime, polovicnich opakovani
(opakovéani v polovicnim rozsahu), nebo vynucenych opakovani, které je mozné
uskuteciiovat za dopomoci tréninkového partnera. V praxi to mulZe znamenat, ze
cvicenec je schopny provést 7 opakovani sam a s naslednymi dvéma — tfemi mu mirné
pomuze partner.

Trénink v zavérecné Casti pripravy

Uelem tréninku v zavéreéné sedmidenni &asti je v prvnich tfech dnech
maximalni vy€erpani glykogenovych zdsob. Trénink by mél byt zalozen pfevazné na
izolovanych cvicich, vysokém poctu opakovéani (15) nizkém poctu sérii (3 - 4) a
kratkych pauzach v intervalu 30 - 45 vtefin. Dilezité je, aby byly partie odcviceny
rozdélené. V souvislosti s tim se taky doporucuje, aby byly v téchto dnech odcviceny
svalové skupiny ve sledu od nejvétsi po nejmensi kviili nasledné ostrosti svalti na podiu.

V tréninkovém systému 3+1 by to tedy znamenalo dolni koncetiny v prvni den, prsa a

zada v druhy den a nésledné ramena, paze ve tfeti den. Ve druhé ¢asti, poslednich tiech
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dnech pied soutézi se jiz od tréninku jako takového opousti, aby nedochéazelo ke
zvySené retenci vody. Namisto silového tréninku se doporucuje zatadit nacvik pdzingu
v intervalech 90 minut mezi jidly. JelikoZ p6zing predstavuje formu izometrické zatéze,

ziskaji svaly jeste vyraznéjsi definici (Roubik, 2012).
2.5.1.3 Trénink v pfechodném odpoc¢inkovém obdobi

Caha (2011) povazuje tuto fazi za pon€kud volnéjsi, co se tréninkové intenzity
tyce. Cilem je zregenerovat pretizené Slachy, vazy a tpony, ale taky centralni nervovou
soustavu. Tyto jednotlivé aspekty jsou obvykle po objemové a piedsoutézni fazi
ptfipravy zdvodnika znac¢né oslabeny a pied zacatkem dalsi pfipravy je nutnd celkova
regenerace. Neznamend to vSak, Zze by zavodnici méli naprosto omezit pohyb.
Doporucuje se provadét aktivity rekreac¢niho typu v podobé plavani, cyklistiky, béhu a
taky streCinku. Podstata zafazovani téchto aktivit v odpoCinkové fazi spociva ve snaze
zamezit Ubytku svalové hmoty ,,svalové atrofii* jelikoz Botek et al. (2017) vidi jako

moznou pri¢inu tohoto ubytku nedostatecnou pohybovou aktivitu.
2.6 Sportovni vyZiva

Vyziva si prosla velmi zajimavym vyvojem od dob svych pocatka. Az do zacatku
19. stoleti byla vyziva v pozadi a tehdejsi silovi sportovci na ni nekladli dostate¢ny
daraz, soustiedili se pouze na trénink (Schwarzenegger & Dobbins, 1998). Dnes ma
vSak ve sportu zcela zdsadni vyznam. Jeji vyznam lze rozdélit do tfi zdkladnich sméra.
Prvnim tkolem je zasobovat télo dostateénym mnozstvim energie, ze které miize
nasledn¢ pfi vykonu tézit. Vyziva ma taky zasadni vliv na efektivni regeneraci po
sportovnim vykonu, kdy diky ni mize sportovec obnovit glykogenové zasoby a opravit
tréninkem poskozené tkané z ¢ehoz plyne, ze se podili taky na podpote adaptacnich

procesi véetné svalové hypertrofie (Slater & Phillips, 2011).

2.6.1 Zakladni slozky potravy

Mezi zékladni slozky lidské vyzivy fadime bilkoviny, sacharidy a tuky, obecné
feceno makroziviny. Tyto slozky jsou charakteristické odliSnymi vlastnostmi a maji
v organismu na starosti celou fadu procest, které jsou rozvedeny v nasledujici kapitole.
Dilezitou slozkou je také voda, ktera vytvari prostfedi spliujici podminky nutné ke
vSem metabolickym procesiim dé&jicim se v lidském téle. Dal§imi zdsadnimi slozkami

jsou mikroziviny neboli vitaminy a mineraly (Smejkal, 2015).

29



2.6.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) zprostiedkovavaji v lidském téle nezbytné funkce. Z hlediska
svalové hypertrofie a formovani postavy ndm bude pravdépodobné nejblizsi jejich
strukturalni funkce. Pojem strukturdlni znamena, ze bilkoviny jsou zdkladni stavebni
latkou svala, Slach, kosti a vazl. Dalsi funkce jsou transportni, hormonalni, ochranna,
ale taky enzymatickd. Plnohodnotné bilkoviny se skladaji z 21 rGznych druht
aminokyselin a na jejich pfijem je clovek odkdzdn na Zivocisné zdroje.
Za neplnohodnotné oznacujeme bilkoviny rostlinného plavodu. Rozdil oproti
zivociSnym bilkovinam je, Ze tato bilkovina neobsahuje sama celé aminokyselinové
spektrum. Z pohledu sportu je nejpodstatnéjsi vliv bilkovin na regeneraci, silovy rist a
svalovou hypertrofii. (Botek, et al., 2017). Mach a Borkovec (2013) zminuji dalsi
funkce bilkovin, které se podili na tvorbé protilatek imunitniho systému, miiZzou
fungovat jako zdroj energie pii snizeni zasobniho glykogenu ve svalech, nebo zlepSeni

oxidace.

Obecnad doporuceni pro prijem bilkovin se lisi dle rozdilné pohybové aktivity
(PA) jedince. Z obecného hlediska se v ndvaznosti na PA uvadi tato doporuceni piijmu
bilkovin uvedena v tabulkach 2 a 3. Hodnoty pro ob¢ tabulky jsou uvedeny v gramech

bilkovin na kilogram télesné¢ hmotnosti.

Tabulka 2 — Obecné doporuc¢ovany piijem bilkovin (Botek, et al., 2017)

Skupina Denni piijem g/kg
Rekreacné sportujici 1-1,1
Vrcholovy sport — vytrvalostni sporty 1,2-1,4
Vrcholovy sport — silové sporty 1,6 -2
Dospivajici sportovci 1,5-2

Tabulka 3 — Doporucovany piijem bilkovin z hlediska fitness a silovych sportii

(Roubik, 2017)

Skupina Denni pfijem g/kg
Nesportujici populace 0,8
Déti, lidé v rekonvalescenci 1,5
Kondi¢né trénujici osoby 1,5-2
Osoby, jejichz zdmérem je budovani svalové hmoty, 2-25
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sily, vyrazna redukce tuku

Finalni faze ptipravy kulturisty pfed soutézi 2,5-3

Zdroje bilkovin

Bilkoviny miZeme podle obsahu aminokyselin obecné rozlisit na plnohodnotné
a neplnohodnotné. Bilkovina plnohodnotnd obsahuje vSech 21 druhli aminokyselin
anejvice se svou stavbou podoba svalové bilkovin€é. Plnohodnotné bilkoviny jsou
zivoci$né bilkoviny, konkrétné maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, syrovatkovy protein.
Za neplnohodnotné oznacujeme bilkoviny rostlinného plivodu. Rozdil oproti
zivocisSnym bilkovinam je, ze tato bilkovina neobsahuje sama celé¢ aminokyselinové
spektrum. Do této skupiny fadime naptiklad luSténiny nebo séju a produkty vzniklé jeji

fermentaci (Chappell, Simper & Barker, 2018).

Nacasovani piijmu bilkovin

Na téma denniho nacasovani piijmu bilkovin bylo v nedavné dob& provedeno
mnoho studii, které se zabyvaly, bud’to vysokofrekvenénim ptijmem bilkovin 6 - 8x
za den, nizkofrekvencnim pfijmem 2 - 3x za den a poté studie zamétené na stied obou
piistupt tedy néco mezi 3-5. piijmy béhem dne. Helms, Aragon a Fitschen (2014)
vyhodnotili, Zze pfijem bilkovin pravé ve 3 - 5 porcich jidel béhem dne obsahujici

mnozstvi bilkovin nad 20 g mé nejefektivnéjsi dopad na proteosyntézu ve svalech.

2.6.1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou nezbytnym prostfedkem k ziskavani energie. Hlavni funkci je
pohotovostni tvorba energie, vytvafeni energetickych zisob ve formé jaterniho
a svalového glykogenu. Tyto zasoby ndm umoziuji i za nizkého pfistupu kysliku
vykonavat dlouhé anaerobni tréninky typické pro vzpérace, ¢i silové trojbojate. Uvedli
jsme, ze bilkoviny tvofi zakladni stavebni jednotku svall, kterd se vSak tréninkem
pravidelné poskozuje a aby mohla byt znovu zregenerovana je zapotiebi energie prave
ze sacharidd. Ty rozd€lujeme na komplexni (slozené) a jednoduché. Pod pojmem
komplexni se rozumi polysacharidy, napt. glykogen, Skrob a celuldza, které obsahuji 10
a vice monosacharidovych jednotek spojenych glykolitickymi vazbami, které

se prostfednictvim krve vstiebavaji pomaleji. Na rozdil od jednoduchych cukra zasobuji
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naSe télo energii pozvolna coz je taky divod, pro¢ se diky nim dokazeme citit syt&ji
delsi dobu. Jednoduché sacharidy mizZzou byt pfijimadny ve formé monosacharidi
(glukéza, fruktéza, ribéza) nebo rychle Stépitelnych disacharidd (sloZzeni dvou
monosacharidit naptf. glukéza + fruktéza). Tyto sacharidy jsou v porovnani
s komplexnimi snadno stravitelné a rychle vstiebatelné. Komplexni sacharidy jsou taky
hlavnim zdrojem glukézy. Glukéza je nejjednodussi forma sacharidu schopna dodavat
energii do bunék. Z pohledu fitness je také zajimavym poznatkem, ze sacharidy se spolu
s bilkovinou podili na velikosti svalu. Hlavni pfi¢inou je, Ze pravé svalovy glykogen
(zasobni forma sacharidll) ma schopnost na sebe vazat vodu. Sacharidy na rozdil od
bilkovin nejsou pro clovéka esencidlni, a télo si je té¢lo dovede vytvofiit (nejcastéji pii
zatézi) 1 z jinych zdroji. Nicméné tato cesta rozhodné neni dlouhodobé efektivni pro

ziskavani energie (Roubik, 2017).

V navaznosti na PA je pro sportovce obecné uvadéno doporuceni, aby piijem
sacharidli byl alespont mezi 5 — 8 gramy na kilogram télesné hmotnosti denné.
U Sportovct vykonavajici aerobni aktivitu by mélo zastoupeni sacharidli vii¢i ostatnim
sloZkdm tvofit alesponn 60 % (Botek, et al., 2017). U kulturistd, kde se obvykle
setkavame se zvySenym zastoupenim piijmu bilkovin, bude zastoupeni sacharidové
slozky mirn¢ nizsi, a sice 55% celkového denniho pfijmu. Na zdkladé praveé probihajici
faze ptipravy je toto zastoupeni mozné upravovat dle svych potieb. Béhem objemové
pfipravy bude mnozstvi mirn¢ vyssi, a naopak v pfedsoutézni fazi vzhledem ke
zvySenému piijmu bilkovin, zase o néco nizsi (Lambert, Frank & Evans, 2004; Skolnik

& Chernus, 2011).
Zdroje sacharida

Zdroje sacharidi muzeme rozliSit na komplexni sacharidy a jednoduché
sacharidy. Za komplexni sacharidy se oznacuji ovesné vlocky, ryze, celozrnné vyrobky,
brambory nebo téstoviny. Jednoduché cukry nejCastéji pfijimdme v podobé ovoce ¢i
zeleniny a jsou diilezité hlavné pro rychlé doplnéni zasob glykogenu, mnoZzstvi vldkniny

a vitamint (Mach & Borkovec, 2013).

2.6.1.3 Tuky

Tuky jsou bohatym zdrojem a z4sobarnou energie, podili se na tvorbé steroidnich
hormonti, absorpci vitamini rozpustnych v tucich, (A, D, E, K). Ve spojeni se

sportovnim vykonem nas vSak bude nejvice zajimat skutecnost, Ze organismus ma
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moznost vyuzivat energii z tukii zejména pii dlouhodobé¢;si aerobni ¢innosti. Aby mohla
byt energie ztukovych zasob vyuZzivana je na rozdil od sacharidd, které jiz kyslik
obsahuji, nutna efektivni oxidace. Tuky jsou sloZeny z glycerolu a tii mastnych kyselin,
které se dale déli na nasycené (neobsahuji v fetézci dvojnou vazbu) a nenasycené
(obsahuji v fetézci jednu nebo dvé dvojné vazby). ZjednoduSené lze fici, Ze pravé
nasycené mastné kyseliny vyuziva organismus jako zdroj energie, zatimco nenasycené
maji svou podstatu predevs§im jako lipidova dvojvrstva v bunééné stavbé (Botek, et al.,

2017; Clarkova, 2014).

Z obecného hlediska se v ndvaznosti na PA uvadi tato doporuceni ptijmu tuki.
Pro béznou populaci svétova zdravotnicka organizace doporucuje davky v rozmezi 25 —
30 % celkového denniho pfijmu energie. U sportovctl, poptipadé tézce pracujicich lidi
je to jesté o 5 % vice. Znovu je nutné brat tyto hodnoty pouze jako orientacni a vychazet
taky z faktor, kterymi jsou vk, pohlavi genetika, druh sportu ¢i sportovni cil (Roubik,
2017). Lambert, Frank a Evans (2004) a Mach a Borkovec (2013) povazuji
v kulturistice za nejefektivnéjsi ptijem tuku upravit na 15 — 20 % celkového piijmu
makrozivin a zdUraziuji, ze na rozdil od sacharidl i bilkovin, zlistava toto mnoZzstvi

béhem vSech fazi piipravy stejné z divodu zachovani optimalni regulace hormond.
Zdroje tuka

Nejvhodnéjsim zdrojem tuku je zobecného hlediska takovd potravina, kterad
obsahuje vyvazené spektrum mastnych kyselin s dobrym pomérem nenasycenych, které
pomahaji priznivé regulovat hladinu cholesterolu a nasycenych, které hladinu
cholesterolu ovliviiuji negativné nicméné piizniveé ovliviiuji spravnou funkci vyluovani
hormonti, a proto jsou ve stravé taky dulezité. Za optimalni pomér se povazuje 2/3
denniho pfijmu nenasycenych mastnych kyselin a 1/3 nasycenych. Mezi vhodné zdroje
se fadi potraviny, které mnohdy neobsahuji tuk samostatné, ale Casto v kombinaci
s jinou slozkou, naptiklad bilkovinou. Z zivociSnych jsou to vejce (zloutek), tu¢né ryby
(losos), maso, mlécné vyrobky. Rostlinné zdroje najdeme naptiklad v ofeSich,

ofechovych maéslech, olejich, avokadu, nebo olivach (Mach & Borkovec, 2013).

2.6.1.4 Pitny rezim

Voda je od praddvna povazovana za naprosto esencialni v souvislosti s pfezitim.
Jeji vyznam hraje zasadni roli pii procesech souvisejicich se zpracovanim makrozivin

i mikrozivin. Mé také vliv na udrzovani rovnovahy vnitiniho prostfedi a kontrolu
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télesné teploty (Caha, 2013). Z fyziologické podstaty je hladina zastoupeni tekutin
v téle otdzkou predevS§im pitného rezimu a jeji podil zastoupeni v lidském téle se
odhaduje na 60 %. Vodu ziskdvame z tekutin, ale také z potravin a z biochemickych
procesi jejich zpracovani. Co se tyce vydeje tak nejvice vody ztracime ptirozené moci,
dale pocenim a dychadnim. Ve spojeni s pohybovou aktivitou a fitness je hlavni
proménnou, ktera vyrazn€ ovliviiuje hydrataci organismu ptfedev§im poceni. Proto je
dalezité dbat zvySeny diraz na pifijem vody béhem zatizeni, aby nedochazelo ke
snizovani vykonnosti vlivem dehydratace (Havlova 2018). Botek, et al. (2017)
doporucuji 2 — 4 hodiny pted zatizeni konzumovat vodu v objemu 5 — 10 ml/kg télesné
hmotnosti, nasledné¢ 400 — 500 ml 30 minut pfed zatézi a béhem zatéze by mél
sportovec pifijmout 400 — 800 ml/h. Po z4tézi je vyhodné jesté doplnit ztraty tekutin
odpovidajici 125 — 150% ztraty télesné hmotnosti.

Obecné doporucovany denni piijem tekutin pro normalni populaci je 30 — 40 ml
vody na kilogram hmotnosti. Tuto skutecnost je vSak tfeba individualizovat a je tfeba
brat ohled na ro¢ni obdobi, druh a intenzitu fyzické aktivity. Neexistuje je tedy obecné
platné piesné stanoveni, kolik vody by mél ¢lovek vypit. Impulsem by vzdycky méla
byt zizent a dalSim vybornym ukazatelem hydratace je moc. Svétla priizratna barva
ukazuje miru dobré hydratace, zatimco tmava barva signalizuje dehydrataci (Havlova,
2018). Podle Mandelové a Hrncitikové (2014) jsou vhodnymi zdroji kohoutkova voda,

¢aje, nebo v dnesni dob¢ popularni ovocné a zeleninové stavy.
2.6.1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou stejné¢ jako hormony typické regulacni funkci, funguji
jako antioxidanty, které zabranuji pisobeni volnych radikald, ale velky vyznam maji
taky pfi latkové pfeméné makroZzivin. DEli se na vitaminy rozpustné v tucich, kterymi
jsou A,D,E.K a vitaminy rozpustné ve vod¢ C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12
(Botek, et al., 2017). V soucasné dob¢ stale nejsou znamy konkrétni doporuc¢ené davky
vitaminl pro sportovce a nelze se tak shodovat s doporucenymi davkami, které udavaji
vyrobci na etiketdch vyrobkil. Tato doporuceni jsou udavana pro béznou populaci, kterd
nevykonava vrcholové zadny sport. Predepsané davky by se méli u sportovct dostavat
maximaln¢ ke dvojnasobku. Z dne$niho uhlu pohledu by se casto mohlo zdat, ze
vitaminy ve formé doplika jsou jedinou moznou cestou. nicméné pro bézného ¢lovéka
a taky sportovce, ktery zrovna neni v zavérecné fazi piipravy bude daleko efektivné;si
spravné nastaveny jidelni¢ek. Spravny pomér Zivoc¢isnych produktl, zeleniny a ovoce
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nejen ze obsahuje mnoho vitamint, ale na rozdil od doplitkovych ptipravkti obsahuje

taky latky usnadiujici jejich vstiebavani (Roubik, 2017).
2.6.1.6 Mineraly a stopové prvky

Mineraly a stopové prvky se v lidském téle uCastni stejné jako vitaminy udrzovani
stalosti vnitiniho prostfedi. Dale jsou specifické tim, Ze se podili na pfenosu vzruchli
nervového systému a velkou roli hraji taky pifi kontrakci a pohybu svali
coz se ve vysledku odrazi na celkové kvalité sportovniho vykonu. Do skupiny mineralt
patti hoicik, sodik, draslik, véapnik, fosfor a sira. Stopové prvky zahrnuji Zelezo,
mangan, zinek, chrom, méd’, selen, molybden, fluor, jod. Co se tyce doporuceni, plati
stejné tvrzeni jako u vitaminl. Lidé, ktefi maji dostatek mineralnich latek v potravé ve
spravné nastaveném jidelnicku, dale nepotiebuji tyto mnozstvi zvySovat ve formé
dopliikii. Je vSak nutné zdlraznit Ze stejné jako u ostatnich slozek se doporucené
mnozstvi piijmu bude liSit pro beézného cloveka, rekreaéniho sportovce nebo
vrcholového sportovee. Udava se doporuceni od 100mg na den. Proménnou zde bude
predevsim druh sportovni aktivity, jeji intenzita a ztrata mineralnich latek zptisobena

touto aktivitou (Botek, et al., 2017).

Helms, Aragon & Fitschen (2014) zjistili, Zze v silovych sportech, ke kterym
se kulturistika fadi se svym zastoupenim mezi nejvice deficientni mineraly a stopové

prvky fadi vapnik, zinek a hot¢ik, a to zejména u kulturistd v redukéni fazi ptipravy.

2.6.2 Dopliky stravy

Predpokladem pro zatazeni doplnk stravy neboli suplementi je spravné
nastaveny jidelnicek tvoreny vyhradné pevnymi zdroji potravin, obsahujici pozadované
spektrum makrozivin 1 mikrozivin. Tento pevny zdklad mize byt nasledné na zékladé
specifickych podnétti doplnén o suplementy. Jejich vyuzitelnost se ukazuje predevsim
ve spojeni se sportem (Botek, et al., 2017). Jednim z principt jejich mozného zatrazeni
je skuteCnost ze obsahuji rychle vstfebatelné Zziviny. Béhem vykonu dochdzi ke
snizenému pritoku krve v travici soustavé, a protoze se bchem néj ¢i po vykonu
snazime rychle doplnit Ziviny, aby nedochazelo ke katabolismu svalovych bilkovin,
bude pfinos takovych produkti skute¢né na misté. Naptiklad ve sportech, kde je
z hlediska adaptace na sportovni zatéz v ramci regenerace nutny zvySeny piijem

bilkovin, bude na misté dopliiovani této slozky v podobé jednoduse vstiebatelnych
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proteinovych koncentrati nezli celé toto mnozstvi pfijimat z pevné stravy (Roubik,

2017).

Helms, Aragon a Fitschen (2014) poukazuji na dulezitost uzivani doplinki
s prokazatelnymi uCinky. Mezi né se fadi zejména Kreatin, Beta alanin, Citrulin malat,

Arginin, Glutamin a kofein.

2.6.2.1 Kreatin

Kreatin ve form¢ monohydratu je povazovan za viibec nejpiinosnéjsi, a hlavné
bezpeény legalni dopln€k na trhu. Ptinos jeho dopliiovéani ve formé dopliiku je znatelny
hlavné v nartistu fyzické sily, kterd se projevuje delSim trvanim vykonu v ramci jedné
tréninkové série. V soucasné dob¢ se podrobuji vyzkumu i dal§i druhy jako kreatin
ethyl- ester, ¢i Kre Alkalyn. Prozatim vSak nebylo provedeno dostate¢né mnozstvi

studii, které by potvrzovaly jejich u€innost.

2.6.2.2 Beta alanin

Beta alanin se podili v lidském téle na tvorbé karnosinu. Hlavnim ukolem
karnosinu je snizovani zakyseleni vodikovymi ionty, které ve svalu ptfi vykonu vznika.
Z praktického hlediska to znamend, Ze oddaluje tnavu a umoziuje cvicencim proveést
béhem tréninku v jedné sérii vétsi pocet opakovani a celkové zvysit objem tréninku
podobné jako kreatin. Nezfidka se pravé beta alanin doplnuje spoleéné s kreatinem.
Tato kombinace znamenéd diky vzdjemné synergii jeSté lepsi vysledek ocekavaného

efektu.

2.6.2.3 Citrulin malat

Citrulin malat patfi mezi neesencidlni aminokyseliny. Citrulin se ucastni
a podporuje odbouravani amoniaku prostfednictvim mocovinového cyklu. Déle stejné
jako beta alanin dokaze omezovat zakyseleni svali pfi tréninku a ucastni se tvorby
oxidu dusnatého ktery zvysuje prutok krve cévy a tim umoznuje efektivni absorpci zivin

béhem tréninku.

2.6.2.4 Arginin

Arginin je konzumovan piedevS§im z divodu tvorby oxidu dusnatého, na které
se ptimo podili. Stejné jako citrulin se jeho piinos ukazuje v efektivnéj$im rozvadeéni
zivin a svou ulohu plni taky v rdmci prevence rtiznych zanétd, které mohou pfi tréninku

vznikat.
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2.6.2.5 Glutamin

Glutamin je nejzastoupenéjSi neesencidlni aminokyselinou v téle. Jednd se
o aminokyselinu, ktera vyrazn¢ podporuje funkce imunitniho systému. Ve svalech je
glutamin nejpodstatnéjsi slozkou, kterd se podili na opravé poskozenych vlaken
aomezuje taky vyuzivani energie ze svalovych proteini béhem narocné fyzické
aktivity. V soucCasné dob¢ vSak stidle nebyla suplementace této slozky dostate¢né
podrobena vyzkumiim, které by doplnovani této slozky ve form¢ suplementace

oduvodnovali.

2.6.2.6 Kofein

Kofein je uz dlouhé roky nejuzivanéj§im ptredtréninkovym stimulantem. Jeho
vyznam v silovém tréninku potvrdila napt. studie Williamse, Cribba, Cookea a Hayese
(2008). Usuzuji, Zze jeho hlavni ulohou je stimulace nervového systému, zrychleni
tepové frekvence a kratkodobé se podili také na zvySeni sily béhem tréninku vétSim

zapojenim motorickych jednotek svalt.
(Helms, Aragon & Fitschen 2014).

2.6.3 Periodizace ptipravy z pohledu vyzivy

Stejné jako trénink ma i vyziva své specifické zasady v jednotlivych fazich
piipravy. Spektrum piijimanych potravin a jejich mnozstvi se bude liSit v ramci
ptipravy z pohledu objemové, piedsoutézni a vramci predsoutézni faze se bude
specificky vyrazné lisit taky jeji zav€recna ¢ast, jiz je vénovany samostatny odstavec.
Dulezitym aspektem je zohlednit pfijimané mnozstvi jednotlivych makrozivin.

Jednotlivé faze jsou z hlediska vyzivy blize specifikovany v odstavcich niZe.

2.6.3.1 Objemova faze ptipravy

Objemova faze pripravy byva cCasto nespravné pochopena. Mnoho cvicenct
si pod timto vyrazem predstavi obdobi, jejimz cilem je snaha o nabrani co nejvétsi
hmotnosti bez ohledu na podil tuku vii¢i svalové hmoté. AvSak spravny vyznam slova
a cil této casti spociva v dosazeni co nejefektivnéjSiho budovani objemu svalové hmoty
s pfiméfenym mnozstvim tuku. Je nutné pohybovat se v kalorickém nadbytku, abychom
mohli efektivné budovat svalovou hmotu (Roubik, 2012). Zavodnici k této casti
nejCastéji pristupuji tfemi zékladnimi zpasoby. Tyto zplsoby se liSi v mnoZstvi

piijatych kalorii. Kalorické navySeni o 5 — 10 % je charakteristické primérnym
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svalovym pfiristkem a Zadného tuku. 15 — 20% nadbytek se vyznaCuje vyraznym
zvySenim svalové hmoty s nizkym podilem tuku. Kaloricky nadbytek 25 — 30% je
z hlediska budovani svalové hmoty nejefektivnéj$i nicméné je tieba se smifit s mirnym
priristkem tukové hmoty. Tyto hodnoty je tieba brat pouze orientacné, jelikoz je
ovlivituje cela fada dalSich faktort jako télesny somatotyp, v€k, vstupni hodnoty, nebo

délka objemové faze pripravy (Thibaudeau & Roberts, 2018).
2.6.3.2 Predsoutézni ¢ast pripravy

Hlavnim cilem této faze je eliminace tuku se zachovanim maximalniho mnozstvi
stavajici a noveé vybudované svalové hmoty z pfedchozi objemové faze piipravy. Délka
»diety” jak se této Casti Casto prezdiva, je znacn€ individudlni, ale nejcastéji je
vymezena poslednimi dvéma mésici pred zaveére¢nou ¢asti (Helms, Aragon & Fitschen
2014). Prvni mésic je charakteristicky upravenim jidelnicku do podoby, kdy piijimame
stdle pomérné pestré spektrum potravin ale pouze z kvalitnich zdroji (¢imz myslime
naptiklad, netu¢né druhy masa, ryby, vejce, ryzi, ovesné vlocky, ofechy nebo olivovy
olej) a nutime organismus adaptovat se na zvyseny vydej aerobnimi aktivitami (Roubik,
2017). Obecné feceno by se pro zavodniky men’s physique mohla nejvice hodit varianta
sniZzeni celkového mnozstvi kalorii oproti doporu¢ovanému dennimu piijmu pro udrzeni
hmotnosti o 15 — 20%. Thibadeau a Roberts (2018) potvrdili, Ze toto snizeni ma vliv
na znatelny ubytek tuku a pfi zafazovani pohybovych aktivit zddny ubytek svalové
hmoty. Pokud bychom vSak energeticky pfijem snizili az o 30%, tak podpofime
maximalni spalovani tukové hmoty za cenu, ze mize dojit i ke katabolismu svalt.
Pro tuto disciplinu, kde byva ptehnané nizké procento tuku spiSe nevyhodou, je proto
optimdlni prvni zplisob kalorické restrikce. T¢€lo je schopné z tohoto zplisobu profitovat
az po dobu 4 tydnti. Na konci prvni poloviny se obvykle dostavame do faze zpomaleni
metabolismu, které blokuje dalsi bourani tukovych zasob. Znamena to, ze je zapotiebi
novy impuls, kterym dokdzeme podpofit a znovu nastartovat efektivni spalovani tuku.
Toho dosdhneme nejefektivnéji cyklovanim piijmu sachariddi v jednotlivych dnech,
tzv. sacharidového vinéni, kdy v rdmci jednoho tydne cyklujeme kazdy den mnozstvi
piijimanych sacharida naptiklad v podobé 50, 50, 100, 150, 200, 250 a 300g. Dulezité
je zde vychazet z celkového doporuovaného piijmu pro zachovani stdvajici hmotnosti
za jeden tyden a nasledné znovu zvolit kalorickou restrikci o 15-20 % nebo 30%
jak zminuje Thibadeau a Roberts (2018). Timto zplsobem znemoZznime organismu

se adaptovat a urychli se i spalovani tuka. Je nutné také zminit, Ze tato Cast pfipravy je

38



jiz zna¢né¢ omezena z hlediska spektra ptijimanych potravin. Piijem bilkovin tvofi
vyhradné Cisté zdroje v podobé nizkotuéného masa, vajec nebo proteinového izolatu.
Sacharidy ¢erpame z ryze, ovesnych vlo¢ek (Mach & Borkovec, 2013).
Zavérecna faze predsoutéZni pripravy

Na zavér predsoutézni piipravy pifipadd zavérecnd Cast nazyvana tzv. tyden.
superkompenzace. Tato ¢ast zahrnuje poslednich 7 dni pted konanim soutéze a umozni
zavodnikovi dosdhnout po predsoutézni dieté jeste lepsi formy. Zavérecna cast se déli
na dvé podcasti. V prvnich tfech dnech se zavodnik snazi cilenym tréninkem,
zminénym v kapitole 2.5.1.3. a spravné nastavenou vyzivou dosdhnout co nejvétSiho
vycerpani glykogenovych zasob. Doporuceni udavaji, ze by se pfijem sacharidi mél
pohybovat od 50 do 100 g, nikdy vSak ne nulovy. Doporucuje se zvysit piijem bilkovin,
jelikoz béhem zévérecné cCasti, kdy v jidelnicku schazi dostateCny piisun energie, jsou
svaly nachylngjsi ke katabolismu. Hodnoty 2 - 2,5 g bilkovin na kg télesné hmotnosti
by mély katabolismu zabranit a byt organismu v urcité mife napomocné také pii tvorbé
energie. Pitny rezim zlstdva obvykle nastaven béhem prvnich tii dnl stejné jako
v predchozi Casti a to na 35 — 40 ml na kg télesné hmotnosti. B€éhem druhé casti,
nasledujicich tfi dntl, je nutné zvySenym piijmem sacharidi 8 — 10 grami na kilogram
télesné  hmotnosti, navysSit  kratkodobé¢  hladinu  svalového  glykogenu
do suprafyziologickych hodnot. Naopak piijem bilkovin je v téchto dnech vyrazné
omezeny a to na 50, maximalné 100 g. V téchto dnech hraje zcela zdsadni tlohu pitny
rezim. Pfi1 pfechodu do druhé faze se vysazuje stil. Den na to by zavodnik mé¢l pit pouze
urologické ¢aje podporujici odvodnéni a predposledni den pied soutézi az do soutéze
se doporucuje pfijem tekutin snizit na polovinu ¢i Uplné€ vypustit. Pro celou
superkompenzaci z hlediska vyzivy taky plati, ze uz by se ve stravé sportovce nemély

vyskytovat zadna uméla sladidla z divodu zadrZzovani nadbyte¢ného mnozstvi vody

(Roubik, 2012).

2.6.3.3 Vyziva v pfechodném odpocinkovém obdobi

Ackoliv si to zdvodnici nékdy neradi piipousti, odpocinkové pozavodni &asti
se pfipisuje stejné dalezity vyznam jako ostatnim castem. Jestlize je cilem dlouhodobé
zvySovani vykonnosti a s tim souvisejici svalova hypertrofie, bude mit tato faze zcela

zasadni roli v periodizaci ro¢niho tréninkového cyklu. Cilem odpocinkové faze je

obvykle zregenerovat svaly ale 1 organy které se béhem narocné predsoutézni diety
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dostaly do vysokého zatizeni. Z hlediska stravovani je nutné piedevSim snizeni
mnozstvi pfijimanych bilkovin na hodnoty 1,5 — 1,8 g pfijmu na kg télesné hmotnosti.
Vlivem snizené aktivity sportovni ¢innosti neni nutné udrzovat, mnozstvi, které se
doporucuje pro objemovou nebo predsoutézni Cast. Doporucuje se znaéné omezit
dopliiky stravy. Jelikoz tato ¢ast u vétSiny zavodnikl ptipada na 1éto, bude vhodné;si
pfijimat vitaminy a minerdly ve formé& ovoce a zeleniny. Je dileZité odpocinout si i
psychicky, proto si v této fazi obvykle dopfejeme jidla, které mame radi a které jsme si

v dieté dlouho odepirali (Roubik, 2012).
2.7 Télesné sloZeni

Télesné slozeni je nejcastéji definovano z pohledu tii zédkladnich modeld podle

Wilmora (1992).

e Zékladni dvoukomponentovy model sestavd ze zastoupeni tuku a tukuprosté
hmoty v lidském téle. Tukuprosta hmota byvd n€kdy nazyvana taky aktivni
t&lesna hmota. Zahrnuje jednoduse vie, co neni tuk. Radime sem tedy organy,
kosti, svaly, tkané a vodu.

* Anatomicky model je tvofen kostmi, organy, svaly a tukovou hmotou.

* Chemicky model zahrnuje mineraly, vodu, sacharidy, proteiny a tuk.

(Riegrova, et al., 2006).

Pro lepsi pfedstavu je zde pfiloZzen graf podle Vobra (2004), ktery znézortiuje

mnozstvi zastoupeni jednotlivych komponent (obr. 2).
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Obrazek 2 — modely télesného slozeni (Riegrova, et al., 20006).

v

Je podstatné zminit, ze pomér zastoupeni aktivni télesné hmoty a tuku vyrazné

ovliviiuje lidské zdravi. T¢lesny tuk hraje zasadni roli pfi tvorbé energie, regulaci

hormontl, nebo pii ochrané organti. AvSak nadmérné mnozstvi tukové tkané se muize

na naSem zdravi negativné podepsat ve formé nejriiznéjSich civilizacnich chorob

(Mazzei & Michael, 2018).

ACE (American Council on Exercise) vydala orienta¢ni tabulku tykajici

se procentualniho zastoupeni télesného tuku (Tabulka 4). Jedna se o hodnoty, které

znazoriuji stupent pohybové aktivity vybranych skupin populace.

Tabulka 4 — Procentuélni zastoupeni télesného tuku u rizné pohybové aktivnich skupin

lidi (Mazzei & Michael, 2018).

Procentuilni zastoupeni télesného tuku u rizné pohybové aktivnich skupin lidi
Skupiny muzi zeny
Pohybov¢ aktivni ¢lovek 2-17% 10 -24 %
Sportovec 6—-14% 14-20%
Obézni clovek 25 % + 32 %+

Riegrova, et al. (2006) zndzornuji také optimalni hodnoty jednotlivych slozek téla

u zdravych dospélych lidi (tabulka 5).
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Tabulka S — Optimalni hodnoty jednotlivych slozek téla zdravych dospélych lidi
(Riegrova, et al., 2006).

Optimalni hodnoty jednotlivych sloZek téla u zdravych dospélych lidi
Zakladni slozky Muzi Zeny
Voda 62,40 % 56,50 %
Mineralni latky 5,80 % 5,30 %
Proteiny 16,50 % 15,20 %
Télesny tuk 15,30 % 23,00 %

2.7.1 Diagnostika télesného sloZeni a jeji uplatnéni

Diagnostika télesného sloZeni je Siroce uplatiiovana pro vyzkumné Gcely v oblasti
medicinskych a sportovnich ¢innosti. Metody, kterymi diagnostiku provadime mtizou
vyrazn¢ pomoci sniZzovat rizika zplsobené piiliS nizkym ¢i vysokym zastoupenim
podilu tukové hmoty coz je v dnesni dobé vyuZzivano pro mnoho ucelti. Ve zdravotni
sféte diky diagnostice télesného slozeni miizeme sledovat troveil obezity, nebo naopak
podvyzivy, ale taky prib¢h jiné nemoci u pacientii (osteopordza, otoky). V ramci
prevence je mozné na zakladé diagnostikovanych hodnot sestavit pro bézného ¢loveka
vhodny vyzivovy plan i pohybovy program, diky kterému optimalizuje Groven své
denni rutiny. Ddle diky ni mame schopnost rozpoznat efektivitu vyzivového planu,
tréninkové vysledky a celkové zdravi. Sledovanim zmén poméru tukuprosté a tukové
hmoty miizeme poznat efektivitu prace energetického metabolismu. Vysledky méfeni
nasledné pfispivaji ke zvoleni vhodného vyzivového a pohybového planu sportovced,
jejichz cilem bude zamezit nedostate¢nému piijmu makrozivin a vyhnout se zranéni.
Diagnostika télesného slozeni ma dulezité uplatnéni i ve sportovni praxi zejména u
jedinct, ktefi jsou ve svém sportu limitovani vahovym omezenim. V rdmci sportovni
piipravy prabézné sleduji zmény v zastoupeni tukové a tukuprost¢ hmoty. Tyto
vysledky nasledné poskytuji informace o efektivité¢ dan¢ho tréninkového systému a

vyzivového postupu (Heyward, 2001; Moon, 2013).

T¢lesné slozeni lze diagnostikovat vice charakteristickymi metodami. Patizkova

(1998) rozde€luje tyto metody do tii zakladnich skupin.

1) Pfimé metody
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Provedeni pifimé metody je mozné pouze pitvou, je nejpfesnéjSi moznou

variantou, nicmén¢ z praktického hlediska nepouzitelnou.
2) Nepiimé standardni laboratorni metody

Laboratorni metody jsou charakteristické tim, Zze se béhem diagnostikovani méti
jind veli¢ina nez tukovd hmota a na zdklad¢ kvalitativnich pfedpokladii dokdzeme
vypocitat pozadovany vysledek. Byvaji také nazyvany jako metody referencni.
Vyznacuji se velkou piesnosti, nicméné jsou nadrocné na vybaveni a je tieba asistence
proskolenych odbornikti. Mezi nejvyuzivanéjSi metody se fadi napiiklad
hydrodenzitometrie, hydrometrie nebo dudlni rentgenova absorpciometriec (DXA)

(Kutac, 2009).
* Hydrodenzitometrie

Metoda, ktera urcuje procenta dvou télesnych komponent (tuku a aktivni hmoty)
vici prumérné hustoté téla. Predpokladem této metody je ze tuk ma primérnou denzitu
0,9 g/m’ a aktivni hmota 1,1 g/m” Podstata m&feni je zaloZena na Archimedové zakong,
kdy se osoba zvazi kalibrovanou vdhou nasuchu a néasledn¢ pod vodou pii maximalnim
vydechu. Z téchto dvou vysledkl se poté pomoci rovnic spocita celkova denzita téla

a z ni télesné slozeni.
¢ Meéreni celkového té€lesného drasliku

Podstatou této metody je pfirozené se vyskytujici radioaktivni izotop drasliku
40K. Tento izotop se v téle vyskytuje konstantné koncentrovany v aktivni hmot¢ a diky
tomu je mozné diagnostikovat jeho celkové mnozstvi za pouziti celotélového pocitace,

ktery se vyhyba externimu zareni.
* Duadlni rentgenova absorpcimetrie (DXA)

Tato metoda je zalozena na vyuziti dvoji rentgenové energie v podob¢ paprski,
které prochazi télem za ucelem diagnostiky obsahu tuku, svaloviny a kosti pti skenovani

celého téla nebo jeho rtiznych ¢asti.

(Heyward, 2001).

3) Nepiimé terénni metody

* Antropometrie
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Z antropometrie vychdzi vSechna méfeni vnéjSich rozméra lidského téla. Patii
sem metody métfeni vyskovych, Sitkovych ¢i obvodovych parametri a taky metody
zabyvajici se méfenim tloustky koznich fas neboli tzv. kaliperace. Tato metoda byla po

svém vzniku n€kolikrat metodicky modifikovana.
* Me¢éieni vyskovych rozméra

Pii méfeni vysky je diilezité, aby proband spliioval stanoveny postoj. Je tieba stat
co nejblize u stény a to naboso. Dalsi dulezitou podminkou je vzpiimena hlava,
doporucuje se najit misto v arovni o¢i a na to se divat. Maximalni odchylka méfeni
se odhaduje na 0,5 cm. Pro tento zplisob méfeni pouzivaime pomicky jako antropometr,

posuvné métitko, ¢i pasovy metr, které by mély byt v kontaktu se sténou.
*  Mg¢fendi sitkovych rozméri
RozliSujeme dvé metody méteni Sitkovych rozmért
* Metoda méteni Sitky ramen

M¢tfime vzdalenost mezi pravym i levym nadpazkem za pouziti pelvimetru,

nebo torakometru.
* Metoda méfeni Sitky panve
Me¢éiime vzdalenost mezi pravym 1 levym nejvzdalenéjsim bodem kosti kycelni.
e Méfeni obvodovych rozméra

Télesné obvodové rozméry méfime antropometricky za pomoci péasové miry
s vyuzitim pfesné definovanych antropometrickych bodl, které vychazi z metodiky

podle Martina a Sallera.

* Obvod hrudniku pres mesosternale — Pdsovd mira probiha vzadu tésné
pod dolnimi uhly lopatek, vpredu u muzi tésné nad prsnimi bradavkami, u zen
pies mesosternale.

* Obvod hrudniku pres xiphosternale — Pasov4d mira probihd v horizontalni
roving pres bod xiphosternale.

¢ Obvod bticha — Mira vede vodorovné ve vysi pupku

*  Obvod glutedlni — V nejvice vyvinutém misté hyzd’ového svalstva
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* Obvod paZe relaxované — M¢&ii se uprostied paze mezi loktem a nadpazkem
pii zcela uvolnéné pazi podél téla.

* Obvod paZe kontrahované — M¢cfime v nejvyklenutéjSim misté svalu
pfi maximalnim napéti flexort i extenzort. Paze je pokréend v 90°

* Obvod predlokti — V misté nejvice vyvinutého svalstva predlokti

¢ Obvod zapésti — V nejuzsim misté

* Obvod stehna glutealni — T¢ésné pod ryhou ptechéazejici v hyzd'ové svalstvo

* Obvod stehna stfedni — Uprostied délky stehenni kosti

* Obvod lytka max. — V misté nejvétsiho vyklenuti Iytkového svalu

Tw v

(Riegrova, et al., 20006).

Meéfeni tloustky koznich fas (Kaliperace)

Me¢fteni se provadi za pouziti nékterého z druhu kaliper. Nejcastéji pouzivame
kalipery typu Best, Harpenden, digitalni kalipery, Lange a dalsi. Pro takové méteni je
vSak nutna asistence kvalifikovaného odbornika, jelikoz jakékoliv chyba miize zptsobit
sniZzeni presnosti méfeni az o 5%. Predpokladem pro co nejptesnéjsi vysledky jsou
vhodné zvolend mista méfeni, ktera by méla reprezentovat primérnou tloustku

podkozni tukové tkané.
* Metoda podle Patizkové

Jedna se o jednu z nejrozsitenéjSich metod pii praci s kaliperem. Podstatou této
metody je méteni tloustky celkem deseti koznich fas. Ziskany soucet téchto hodnot
nasledné dosazujeme do regresnich rovnic, za pomoci kterych, ziskdme vysledny obsah
tukové hmoty v téle. Tento typ metody se provadi za pomoci kaliperu typu Best a

nutnosti je dlouhodobd praxe pfi praci s timto kaliperem (Riegerova, et al., 2006).
* Metoda podle Matiegky

Tato metoda vychazi ze tfistupiiového modelu télesného slozeni. Vypocitadvame
zde hmotnost a % svald, tuku, kosti a zbytku. Métfeni vychazi z naméteni tloustky Sesti
koznich fas, ¢ty obvodovych rozmért a Ctyt kostnich Sitkovych parametrii (Riegrova,

et al., 2006).

* Bioelektricka impedance
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V soucasné dobé se jedna o jednu z nejvice rozSifenych metod. Bioelektricka
impedance, zkradcené¢ BIA, je zaloZena na principu vysilani slabych elektrickych
impulst, které prochédzi tkanémi v lidském téle pod stiidavym napétim na zakladé¢
odporu zptsobeného mnozstvim télesné vody. Tato metoda umoziuje relativné presné
odhadovat podil tuku a tukuprosté hmoty vcetné jejich zdsadnich komponent. Tukova
hmota je v porovnani s tukuprostou hmotou charakteristickd nizkou vodivosti, a tak 1ze
presvédcive zjistit podil tukové hmoty vici ostatnim aktivnim tkdnim. Jedna se o jednu
z nejpresnéjsich terénnich metod pro odhad télesného slozeni. V soucasnosti se miizeme
setkat ¢asto s multifrekvenénimi pfistroji tzv. multifrekvenéni BIA. Tyto pfistroje jsou
charakteristické rozmanitéjSim vyuzitim. Mohou méfit nejen zastoupeni tukuprosté
hmoty vici tukové tkani ale taky podil extracelularni a intracelularni tekutiny na

zaklad¢é propustnosti bunéénych membran pro impulsy elektrického proudu o rtizné

intenzité. (Heyward, 2001; Moon, 2013).

Pfed méfenim metodou bioelektrické impedance je nutno pro maximalni
reliabilitu a ptesnost dodrzovat sérii zakladnich doporuceni, které¢ uvadi napt. Heyward

(2001):

Nemeélo by se jist ani pit alespoii 4 hodiny pied testovanim
Neni dovoleno vykonavat fyzicky narocnou aktivitu 12 hodin pted testem
Doporucuje se vyprazdnit mocovy meéchyt 30 minut pied méfenim

Nepit alkohol 48 hodin pted testovdnim

A e

Nemély by se uzivat zadné 1éky s diuretickymi ucinky 7 dni pied testovanim
6. Netestovat zeny, které zadrzuji veét§i mnozstvi télesné vody vzhledem

k probihajici fazi menstruac¢niho cyklu.
2.8 Faktory ovlivitujici pfipravu zavodnika kategorie men’s physique

Sportovni ptiprava zavodnika men’s physique je determinovana fadou klic¢ovych
faktord. Né&které z nich jsou pfimo soucésti tréninkovych jednotek a jiz byly
specifikovany vyse, ale n¢které se dotykaji spiSe samotného Zivotniho stylu zavodnika
a jeho bézného denniho a tydenniho rezimu. Tyto faktory jsou pro efektivni ptipravu
nemén¢ podstatné a az na né¢které vyjimky (napft. genetické predispozice, somatotyp) lze
tyto faktory cilen¢ ovliviiovat za ti€elem zkvalitnéni celé ptipravy. Tyto faktory obecné
rozdélujeme na fyzické a psychické. Z faktorti fyzickych je tfeba zdiraznit zejména

zdravotni stav, jehoz optimalizaci povazuje Kraml (2009) za naprosto nezbytnou
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zasadu. Kazdy cvienec a zejména zavodnik by mél mit pfed zahajenim tréninku
v posilovné informace o stavu svého srdce (krevni tlak, srde¢ni tep), svalovych
dysbalancich a ptipadné skolidéze. Na zaklad¢ téchto zjist€nych poznatkl poté cvicenec
muze efektivné zatazovat cviky které dale nerozvijeji tyto problémy, ale naopak je
muzou zmirnovat. Dal§im dtlezitym faktorem je trénovanost a sni souvisejici
systematicnost v tréninku. Paseka (2019) zdaraznuje dulezitost tohoto faktoru na
ptikladu, ze zacatecnik nemiize kopirovat tréninkovy plan zkuSeného kulturisty, ktery
ma za sebou nékolik let tréninku a mél by se snazit postupovat systematicky po malych
krocich s ohledem na pozorovanou adaptaci na trénink. Dostatek spanku je faktorem,
kterému se piisuzuje stejnd dilezitost z hlediska formovani postavy jako samotnému
tréninku s vyzivou. Kodras (2018) vidi jeho dilezitost ve vylu€ovani anabolickych
hormonti zodpovédnych za nové svalové pririistky a taky regeneraci sil spojenych se
zlepSenim sportovni vykonnosti. Dalsi dva dualezit¢ mezi sebou souvisejici faktory
ovlivitujici zejména tréninkovou slozku jsou mobilita a s ni spjata technika provadéni
cvikil. Zivny (2016) naznaéuje nedostate¢nou pozornost zavodnikii vénovanou mobilits.
Z vlastni zkuSenosti mizu potvrdit, Ze se v posilovné neziidka setkdvam s cvicenci,
které postihuje zkraceni v oblasti panve projevujici se zkracenym rozsahem napiiklad u
dfepu. Mobilitu mizeme ovlivnit vhodnym strecinkem, ktery ma velky vliv na rozsah
pohybu a zdravé provedeni cvikli. Faktorem souvisejicim s vyzivou je omezeni
alkoholu. Caha (2017) zdiiraziuje, ze alkohol snizuje schopnost téla redukovat tukovou

hmotu, snizuje hladinu testosteronu, ale taky dehydratuje.

Mezi hlavni psychické faktory patii podle Stackeové (2008) motivace, psychicka
odolnost a emoce. Motivace se v kulturistice projevuje touhou po dosazeni pokroku
auspéchu na soutézi. Cile muzii a Zen se néjak vzijemné nelisi, jelikoz vSechny
kulturistické kategorie si kladou za cil narast svalové hmoty s nizkym podilem tuku.
Jedinym rozdilem mizZe byt snaha o redukci tuku v oblasti problémovych partiich, které
se mezi zminénymi pohlavimi lisi. Nezbytnym faktorem, ktery se pfi tréninku podili
na dalezitém propojeni mysli s procvicovanym svalem, jsou emoce. Calatayud et al.
(2016), zjistili, ze pti soustiedéni na procvicovanou svalovou skupinu dochazi k jeji
vetsi aktivaci. Poslednim velmi dilezitym aspektem v piipravé je psychickd odolnost,
ktera podle Suffolk (2014) podnécuje vytrvalost a snahu o dosazeni vysledku. Zaklady
psychické odolnosti spoc¢ivaji ve vysoké vnitini motivaci, kterou kulturisti vyznamné

disponuji a Casto se tento faktor pfenasi i do jejich bézného Zivota.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalatské prace je posoudit vliv pétimési¢ni pfedzavodni
pripravy zavodnika kulturistické kategorie men’s physique na zmény v jeho télesném
slozeni, obvodovych parametrech a maximalni izometrické sile u vybranych svalovych

skupin.
3.2 Dil¢i cile

1. Posoudit vliv objemové Casti ptipravy na télesné sloZeni.

2. Posoudit vliv objemové ¢asti pfipravy na maximalni izometrickou silu
vybranych svalovych skupin.

3. Posoudit vliv objemové ¢asti pfipravy na vybrané télesné obvody.

4. Posoudit vliv pfedsoutézni ¢asti piipravy na télesné sloZeni.

5. Posoudit vliv pfedsoutézni ¢asti pfipravy na maximalni izometrickou silu
vybranych svalovych skupin.

6. Posoudit vliv pfedsoutézni Casti ptipravy na vybrané télesné obvody.
3.3 Vyzkumné otazky

Vyzkumny problém bakalaiské prace byl v souladu s hlavnimi a dil¢imi cili
definovéan 8 vyzkumnymi otazkami.

VO[I: Vede objemova faze ptipravy k nartstu svalové hmoty?
VOL[1: Vede objemova faze ptipravy k narastu télesného tuku?

VO[J: Vede objemova faze pripravy ke zvyseni maximalni izometrické sily u vSech

testovanych svalovych skupin?
VO[I: Vede objemova faze ptipravy ke zvétSeni vybranych télesnych obvoda?

VOL[I: Vede pifedsoutézni faze piipravy k narGstu svalové hmoty v porovnani

s vysledky po objemové fazi ptipravy?

VOI[1: Vede predsoutézni faze ptipravy k poklesu télesného tuku v porovnani

s vysledky po objemové fazi ptipravy?
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VOI[1: Vede predsoutézni faze ptipravy ke zvétSeni maximalni izometrické sily
u vSech testovanych svalovych skupin v porovnani s vysledky po objemové fazi

ptipravy?

VO 1: Vede predsoutézni faze piipravy ke zmenseni vybranych télesnych obvodi

v porovnani s vysledky po objemové fazi piipravy?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného subjektu

Sbér dat byl uskute¢nén na vybraném amatérském zavodnikovi kategorie Men's
physique. Testovany subjekt ma 24 let, t€lesnou vysku 177,5 cm a télesnou hmotnost
80 kg. Zavodnik se vénuje samotnému posilovani jiz 5. rokem, nicméné na soutéz
se pfipravoval poprvé, z cehoz plyne, Ze jesté nikdy nepodstupoval pied soutézni dietu,
ani ve svém tréninku védomeé nezatazoval tréninkova specifika, typickd pro jednotlivé
¢asti pripravy. V minulosti se nepotykal s zddnym zranéni, jehoZ nasledky by mohly

ovlivnit vysledky méfeni.
4.2 Méreni maximalni izometrické sily

U testovaného bylo provedeno meétfeni maximalni izometrické sily vybranych
svalovych skupin pomoci isokinetického dynamometru IsoMed 2000 (D. & R. Ferstl
GmbH, Hemau, Germany). Vybér hodnocenych svalovych skupin je zaloZzen
na doporucenich Zatsiorski a Kraemer 2006, kteii zdiraziuji, Ze nejreprezentativné;si
testované svalové skupiny, které poskytuji validni vysledky a povazuji se, tedy,
za dilezité¢ z hlediska rozvoje sily, jsou extenzory kolenniho kloubu, flexory a
extenzory loketniho kloubu, horizontalni adduktory ramenniho kloubu a flexory a
extenzory trupu. Pro vyzkum byly tedy vybrany tyto doporucené svalové skupiny a

testovany byly oboustranné.

4.2.1 Pribéh mefeni maximalni izometrické sily

Testovani probéhlo ve specializované izokinetické laboratoti FTK UP v Olomouci
ve tfech pfedem stanovenych terminech. Testovany subjekt byl odborné seznamen
s podminkami pouzZiti daného pfistroje. Samotné méfeni piedchdzelo ve vSech
stanovenych terminech dikladné rozcviceni tak, aby se predeSlo moznému zranéni
a zaroven se pripravilo t€lo na vykon. Rozcvicka obsahovala celkem tfi ¢asti. V prvni
¢asti nespecifického rozcvieni testovany subjekt vykonal 10 minut jizdy na
bicyklovém ergometru Kettler (Heinz Kettler GmbH and Co. KG, Ense-Parsit,
Germany) pfi intenzité 1,5 W/kg télesné hmotnosti a rychlosti 60 — 70 otacek za minutu.
V druhé casti nasledoval pétiminutovy komplexni dynamicky strecink celého téla
zalozeny na vybéru cvikii podle Nelson a Kokkonen (2015). Pfed zahajenim vSech

ostrych testl testovany subjekt vzdy provedl 3 submaximdlni opakovani, které
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predchazely maximalnimu pokusu. Falk, et al. (2009) doporucuji zaradit tyto
submaximalni opakovani v ramci posledni Casti rozcvi¢eni z divodu ovéteni, zda

proband spravné pochopil zadané instrukce pro provedeni testu.

Poté co byl testovany subjekt posazen na sedadlo izokinetického dynamometru
byla podle potieb nastavena opérka, a madla v zévislosti na poZzadované testové pozici.
Nasledné doslo k fixaci vybranych segmentt téla, které by mohly neptiznivé ovliviiovat
a zkreslovat validitu vysledki meéfeni. Na doporuceni Rothstein et al. (1987) (in
Danneskiold-Samsee et al. 2009) bylo nastaveni osy otdCeni dynamometru vzdy
ptizplisobeno ose pohybu zapojené¢ho kloubu. Testovani svalovych skupin probihalo
v poradi extenzory kolenniho kloubu, flexory a extenzory loketniho kloubu,
horizontalni adduktory ramenniho kloubu a flexory a extenzory trupu. Divodem, pro¢
byly svalové skupiny testovany v tomto poiadi, bylo vyhodné postupné prenastavovani
dynamometru. Podle doporuc¢eného postupu od Weir (2005) byla provedena dvé
opakovani téhoz testu, z cehoz byl ndsledné¢ zaznamenany lepsi pokus. Kraemer,
Ratamess, Fry, a French (2006) (in Eonho, et al. 2018) uvadgji jako ¢as nezbytny pro
dosaZzeni maximalni izometrické kontrakce 5 vtefin. V ramci této kontrakce dostal
subjekt informaci vyprodukovat maximalni moznou volni izometrickou svalovou silu.
Po kazdém méfeném pokusu nasledoval tfiminutovy interval odpocinku pro plné
obnoveni energetickych kapacit ve svalu (Botek et al., 2017). Po kazdém pokusu byla
testovanému poskytnuta zpétnd vazba na monitoru dynamometru, ktery graficky
v podobé kiivky poskytoval tdaje o jeho vykonu béhem pétivtetinové maximalni
kontrakce. Po otestovani jedné svalové skupiny doslo v dasledku pienastaveni
dynamometru k pauze 5 — 10 minut a nasledné se pteslo k testovani dal§i svalové
skupiny. Testovani bylo uskutecnéno za ucasti kvalifikovaného odbornika, ktery se
znacnou mérou podilel na celém procesu testovani. Testovany subjekt byl méfitelem

slovn€ povzbuzovan k podani co nejvétsiho vykonu.

Manualni diagnostika izometrické sily je béZnou technikou, ktera se vyuziva
k hodnoceni silovych schopnosti. Aby vSak bylo dosazeno co nejptesnéjsich vysledki,
je dualezité, aby vSechny svaly byly testovany v pozici pod tthlem, ktery vykazuje jejich
maximalni silu. Jinak feceno se velikost vyprodukovani maximalni izometrické sily
svall, lisi podle uhlu testovaného segmentu. Na zaklad¢ studie Garcia, Dueweke
a Mendias (2016), ktefi zkoumali pozici svalu, ve které vykazuje svou maximalni silu,

jsme zvolili optimdlni thel pro kolenni extenzory a loketni flexory a extenzory. Totozné
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udaje potvrzuji taky studie Danneskiold-Samsée (2009) a Falk et. al (2009). Vysledky
studie Cuesta — Vargas a Gonzdles — Sanchez (2014) pomohly pfi zvoleni vhodné
pozice thlu charakteristickym maximalnim momentem svalové prace extenzorl trupu.
Poslednim hodnocenym segmentem byly flexory trupu, jimiz se zabyvali Gunnarson,
Stark, Dahlstrand a Strigard (2015). Na zaklad¢ jejich vyzkumu byla zvolena pozice
vykazujici maximdlni zapojeni flexord trupu. V pribéhu méfeni byla aktivovéana

gravitacni korekce.
1. Metodika testu extenzoriu kolenniho kloubu

Extenzory kolenniho kloubu byly otestovany v sed¢ na sedadle izokinetického
dynamometru v extenzi kolenniho kloubu pod uhlem 60°, pficemz nulovy uhel
se nachazel v plné extenzi (Garcia, et al., 2016). Testovany byl po posazeni vyzvan
k opfeni o opérku dynamometru v jeji maximalni blizkosti, tak aby bylo nastaveni
pozadovanych thli pozice co nejpiesnéjsi. Ruce mél podél téla, kterymi se drzel pevné
nastavenych madel. Béhem nastavovani vhodné pozice doslo k pouziti fixacnich pasi,
kterymi byl testovany subjekt pevné zafixovan v tirovni bokl a po stranach hrudniku.
Stehno testované dolni koncetiny pomoci suchého zipsu. Tato opatfeni byla provedena
za ucelem minimalizovani zapojeni ostatnich svalovych skupin. V priabéhu pohybu bylo
podminkou, aby byla testovana noha v dorzalni flexi a doslo tak k optimalnimu zapojeni
testovaného svalu. Osa otaceni dynamometru byla pfizpisobena ose otaceni kolenniho

kloubu.
2. Metodika testu flexorii a extenzoru loketniho kloubu

Flexory a extenzory loketniho kloubu byly otestovany opét v sed€é ve vzptimené
pozici ve flexi loketniho kloubu pod uhlem 90° ptfi¢emz nulovy uhel se rovnal plné
extenzi kloubu (Garcia, et al., 2016). Testovani probihalo znovu vsed¢ pii tésném
kontaktu s opérkou dynamometru. Horni koncetina testovaného svalu byla poloZzena
na loketni opérce nastavené dle vysky testovaného ve 50° abdukci v ramennim kloubu
a taktéz pti 50° horizontdlni addukci ramenniho kloubu. Znovu byla provedena fixace
v arovni bokl, po stranach hrudniku, a nésledné¢ byl nastaven vhodny tchop. Osa

otaceni odpovidala ose otadceni laterdlniho epikondylu ramenniho kloubu.

3. Metodika testu horizontalnich adduktory ramenniho kloubu
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Horizontalni adduktory ramenniho kloubu byly otestovany v pozici lezmo
na zadech pfi hor. addukei horni koncetiny pod thlem 45° (nulovy uhel se rovnal plné
horizontélni abdukci v kloubu) a ve flexi v loketnim kloubu pod thlem 90° (nulovy thel
opét plna extenze kloubu). Testovany byl pfi testovani vyzvan k mirnému pokréeni
kolen a nasledn¢ probéhla fixace za pomoci pasu v urovni bokl. Testovanému bylo
podle vysky nastaveno madlo na stran¢ netestované strany, kterého se béhem testu

uchopil, aby doslo znovu k minimalizaci zapojeni ostatnich svalovych skupin.
4. Metodika testu flexorii a extenzorii trupu

Flexory trupu byly otestovany vsedé ve flexi trupu pod uhlem 50°,
pficemz nulovym thlem byla pozice rovného sedu, kdy trup testované¢ho smétoval
oproti podlozce kolmo vzhtiru v thlu 90° (Gunnarsson & Dahlstrand, 2015). Poté co byl
testovany posazen na sedadlo dynamometru, byl vyzvadn k mirnému ptedklonu, aby
doSlo k optimalnimu nastaveni pfistroje. Poté doSlo k fixaci pokréenych dolnich
koncetin, dale k fixaci v Grovni ramen a bokd a nasledné byl testovany za pomoci
dynamometru nastaven do vhodného uhlu flexe trupu pro testovani. Osa otaCeni

dynamometru byla nastavena v souladem s osou otaceni v kycli.

Extenzory trupu byly otestovany taktéz v sed¢ v extenzi trupu pod uhlem 90°
od dolnich koncetin (tedy v poloze odpovidajici nulovému uhlu z piedchoziho testu),

jinak se test svym postupem neliSil od predchoziho (Cuesta-Vargas & Gonzalez -

Sanchéz, 2014).

4.3 Méreni télesného sloZeni prostiednictvim bioelektrické impedance

Pro analyzu télesného slozeni byla vyuzita metoda bioelektrické impedance
pomoci pfistroje Inbody720 (InBody Co., Seoul, Korea). Samotnému vySetfovani
predchazelo mnoho nutnych opatfeni zminénych nize, které byly zapotiebi ucinit pro
maximalni reliabilitu a pfesnost méfeni. Testovanému subjektu bylo pfed méfenim
doporu¢eno omezeni fyzicky néaroénych Ccinnosti zdivodi mozného snizeni
glykogenovych zasob ve svalech a dehydratace. Co se tyce vyzivy, nebylo nutné
zasahovat do momentalniho jidelnicku. Dotyény byl pouze upozornén na konzumaci
alkoholu 48 hodin pfed méfenim. V den méfeni bylo potfeba 4 hodiny pfed méfenim
nejist ani nepit. Pfed vstupem na pftistroj Inbody bylo diilezitou podminkou vyprazdnéni

mocového mechyte a ndsledné setrvat alespoii 5 minut v klidu vsed¢€. Testovany subjekt

54



byl testovany ve stoje pouze v nejnutnéjSim obleceni bez jakychkoliv $perkl a jinych

kovovych soucasti, které by méfeni ovlivnily.
4.4 Méfeni vybranych télesnych obvodi

T¢lesné obvodové rozméry byly zjiStény antropometricky za pomoci pasové miry
s vyuzitim pfesn¢ definovanych antropometrickych bodt, které vychazi z metodiky
podle Martina a Sallera. Zkoumany subjekt byl pouze ve spodnim pradle a méteni se
provadélo ve stoje (Riegrova, et al., 2006). VSechna méteni probéhla za ucasti stejného
kvalifikovaného odbornika, ktery je stouto problematikou dostatecné obeznamen

a proskolen.

Méteni vychéazelo tedy =zpresné definovanych antropometrickych boda
podle metodiky Martina a Sallera s drobnou Upravou, ktera se tykala vyfazeni méfeni
obvodu hlavy a krku. Tyto hodnoty by v mé bakalafské praci nebyly podstatné,
protoze nepatii mezi aspekty, které by ovlivitovali v pfipravé a nasledném hodnoceni

zavodnika v jakékoliv kulturistické kategorii hodnoceni.
Meéfieni se tykalo téchto antropometrickych bodu:

e OTHM - obvod hrudniku pfes mesosternale — Ze zadni strany tcla byla pasova
mira vedena co neblize pod dolni ¢asti lopatek a vptedi vedla tésn¢ nad prsnimi
bradavkami.

* OTHX - obvod hrudniku pifes xiphosternale — V horizontdlni roving
ptes mecovity vybézek hrudni kosti (xiphosternale).

* Bricho - obvod bficha — Ve vysi pupku (omphalion).

*  Glutealni - obvod glutedlni — V horizontalni roviné nejmohutnéji vyvinutého
glutedlniho svalstva.

* PazZe rel. - obvod paze v uvolnéné poloze — V poloviné mezi bodem akromiale a
hrotem lokte (olecranon ulnae) na pazi uvolnéné podél téla.

e PaZe kont. - obvod paZze ve flexi — Pfes nejvetsi obvod paze pfi maximalni
kontrakei flexori (biceps) a extenzort (triceps).

* Predlokti - obvod pfedlokti maximalni — V nejmohutnéji vyvinutém misté
predlokti, konkrétné pies m. brachioradialis

o Zapésti - obvod predlokti minimalni (obvod zépésti) — V nejuz$im miste,

nad processi styloidei.
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e Stehno glut. - obvod stehna glutedlni — Pfi mirném rozkroceni testovaného tésné
pod pti¢nou hyzd’ovou ryhou. Podminkou bylo, aby vaha téla byla rovnomérné
rozlozena na ob¢ dolni koncetiny.

* Stehno stf. - obvod stehna stfedni — V polovi¢ni vzdalenosti mezi trochanterem
a lateralnim epikondylem femuru.

* Lytko max. - obvod lytka maximdlni — V nejmohutnéji vyvinutém misté
dvojhlavého lytkového svalu (m. gastrocnemicus).

* Lytko min. - obvod bérce minimalni — V nejuz§im misté nad kotniky.

* Pas - obvod pasu — Pies horizontalni obvod bficha v nejuz§im misté trupu.
4.5 Harmonogram sbéru dat

Pribézné zmény maximdlni izometrické sily, télesného slozeni a vybranych
télesnych obvodil byly dokumentovany v pritbéhu zavodnikovi ptipravy celkem tiikrat.
Vstupni méfeni na zaCatku objemové fazi pfipravy se uskutecnilo 14. 12. 2018 v dobg,
kdy byl zavodnik jiz jeden tyden v objemové piipravé. Objemova cast trvala celkem 10
tydnii. Po této ¢asti probéhla druha diagnostika 11. 2 na vrcholu objemové piipravy.
Poté zavodnik ptesel plynule do ptedsoutézni diety trvajici celkem 10 tydni, na jejimz
konci byla métfeni provedena naposled 30. 4. 2019. VSechna tfi stanovena méfeni byla
provedena za téméf totoznych casovych podminek mezi 9 — 11 hodinou dopoledne
v poradi pocinajici méfenim télesného slozeni, méfeni télesnych obvodii vybranych

télesnych obvodii a nasledné prob¢hla diagnostika maximalni izometrickeé sily.
4.6 Specifika tréninku, vyZivy a Zivotniho stylu v objemové fazi pripravy

4.6.1 Tréninkovy plan v objemové ¢asti ptipravy

Tréninkovy plan v objemové fazi pfipravy, kterd scitala celkem 10 tydnd, byl
postaven na zaklad¢ systému 3+1 a 2+1. Tento objemovy tréninkovy plan obsahuje
celkem 5 tréninkovych dni vjednom tydnu a dva dny odpocinku. Z hlediska vétsi
hormonalni odezvy byly v kazdém tréninku na zacatku zatazeny zdkladni cviky v
podobé benchpressu, mrtvého tahu, diepu, nebo vyrazového tlaku na ramena. Provedeni
tohoto cviku bylo charakteristicky tim, ze obsahoval nizky pocet opakovani a to od 3 do
5 vcelkem 5 - 6 pracovnich sériich, jelikoz jak bylo uvedeno v teoretické Casti prace,
objemova cast si klade za dil¢i cil kromé rozvoje svalové hmoty taky rozvoj sily. Tento
tézky zékladni cvik byl u velkych svalovych partii doprovazen tfemi az Ctyfmi a u

malych partii dvéma az tfemi dal§imi jiz izolovan€j$imi cviky, primarné vSak s volnymi
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vahami vrozmezi 8 — 10 opakovani a 3 — 4 pracovnimi sériemi prokladanych 90
vtefinovymi odpocinkovymi intervaly, v ptfipad€ prvnich silové zamétfenych sérii se
interval odpocinku pohyboval i kolem 2 — 3 minut. Celkova doba tréninku byla obvykle
90 minut, véetné¢ rozcviceni. Mimotradny diiraz byl kladen na slabiny, kterymi byly
svaly hrudniku. Na zakladé vyrazné¢ odchylky maximalni izometrické sily extenzort
kolenniho kloubu pfi vstupnim meéteni, byly do tréninku zafazeny kompenzacni cviky,
ale zdvodnik se taky snaZil o rovnovazné oboustranné zapojeni danych svali pii

provadéni cviki na dolni koncetiny.

Pro ukazku ptikladdm model tréninkového harmonogramu (tabulka 6) a ukazku
mého objemového tréninku zad, bicepsu a tricepsu (tabulka 7). Kompletni rozpis

ukazek tréninkti se nachazi v ptilohach 1 — 5.

Tabulka 6 — Tréninkovy harmonogram v objemové ptiprave

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
Prsa, Zada, dolni Volny den | Horni ¢ast | Spodni | Volny den
ramena, biceps, koncetiny, t€la Cast téla
bticho triceps bticho,
lytka

Tabulka 7 — Trénink — Zada, biceps, triceps

Cvik Pocet Pocet Interval
opakovani sérii odpocinku

Mrtvy tah 3 6 180 s

Ptitahy ¢inky v predklonu 8 4 90 s.
Shyby se zdvazim 8 4 90 s.
Stahovani horni kladky 8 4 90 s.
Bicepsovy zdvih s jednoruéni 8+8 4 90
¢inkou + francouzsky tlak (supersérie) ’
Bicepsovy zdvih na scottove 8+8 4 90
lavici + uzky benchpress (supersérie) '
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12+12
(supersérie)

Stahovani kladky na triceps +
bicepsovy zdvih nadhmatem

‘ 90 s. ‘

4.6.2 Vyzivovy plan v objemové fazi ptipravy

Jidelni¢ek v objemové fazi ptipravy byl postaven na péti jidlech béhem dne
v pravidelnych intervalech 3—4 hodin. Charakteristické pro zavodnikiv jidelni¢ek
v objemové priipravé byla skutecnost, kdy mnozstvi pfijatych zivin nevychazelo
z celkového kalorického pfijmu, ale z pfijmu jednotlivych makrozivin. Bilkoviny byly
udrzovany denné¢ mezi 1,8 — 2 g/kg. Mnozstvi sacharidl se pohybovalo okolo 3,75 g/kg.
Pti vaze 80 kg to znamenalo piijatych 300 g sacharidii denné. Pi{jem tuku ¢ital zhruba 1
g/kg. Nejvétsim pomocnikem vsak bylo zrcadlo, které uréovalo, jakym smérem se pred
souté¢zni forma ubira. Zavodnik se rozhodnul nepouzivat v této fazi osobni vahu,
aby zamezil zbyte¢nému stresu. Jiz v této fazi pfipravy se taky snaZzil do svého piijmu
zafazovat prevazn¢ Cisté suroviny, vco nejvétSim mozném spektru a omezovat
nevhodné potraviny, které by cely pribéh piipravy brzdily, na minimum. Pitny rezim

byl nastaven na 40 ml/kg télesné hmotnosti za den.
Ukazka vyzivového planu v objemové fazi pripravy (tabulka 8).

Tabulka 8 — VyZivovy plan v objemové piipravé

80 g ovesnych vlocek, 30 g syrovatového proteinu
Snidané 6:30 (biotech 100% pure whey protein), 10g 85%
¢okolady, banéan, 20 g mandli, multivitamin

4 vejce, 15 g (1 platek) Sunky, 6 racio ryZovych

St IR chlebi, zelenina

150 g kratiho steaku, 200 g ryze, 10 g olivového

Obed 13:30 . .
oleje, zelenina

Odpoledni svacina 16:00 Cottage 150g, 100 g celozrnnych téstovin

Suplementace pted

tréninkem 17:30 5 g kreatinu, 10 g intra — amino, kava

Suplementace po tréninku

19:30 30 g syrovatkového proteinu
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Vecete: 20:30 150 g hovéziho steaku, 200 g ryze

Suplementace pred spanim 20 mg zinku, 375 mg hot¢iku

4.6.3 Zivotni styl v objemové fazi ptipravy

Priibéh objemové piripravy ovlivitovaly kromé tréninku a vyzivy taky dalsi faktory
souvisejici s Zivotnim stylem zavodnika. V prvnich ¢tyfech tydnech bylo nutné sladit
s piipravou rezim prace, kterd byla pomérné fyzicky a ¢asové narocnd a taky zaradit
plavecky trénink dvakrat tydné, jelikoz se zavodnik souCasné piipravoval na zkousku
zadnou fyzicky narofnou praci a pozornost vénoval studiu literatury k sepsani
bakaléaiské prace. Po zdravotni strdnce byl po celou dobu v potadku a do systému
tréninkového ani vyzivového planu nezasahla béhem téchto tydni zddnd vynucena
pauza zpusobena zranénim, nemoci ¢i jinymi problémy. Zavodnik se snazil v téchto
tydnech kléast diiraz na dostate¢nou regeneraci, coz znamenalo, ze m¢l kazdy den
dostatek spanku a ve volnych netréninkovych dnech zatazoval relaxaci ve wellness

centru.

Ywv__r

4.7 Specifika tréninku, vyZivy a Zivotniho stylu v predsoutézni fazi pripravy

Predsoutézni ¢ast byla zahajena 10 tydnt pted soutézi. Vzhledem k hodnotdm
télesn¢ho slozeni na vrcholu objemové pfipravy se tato doba jevila jako dostatecna

na dosazeni pozadovaného vysledku.

4.7.1 Tréninkovy plan v pfedsoutézni fazi piipravy

V tréninkovém planu doslo k n€kolika zménam. Prvni z nich byla, Ze tréninkovy
split 3+1 2+1 byl v ramci tydne obohacen o jeden tréninkovy den navic. V osmidennim
tréninkovém cyklu to tedy znamenalo pfidani jednoho dne tréninku navic. Hlavnim
ukolem této zmény bylo, aby byly partie procvi¢eny vice oddélené od sebe, mohl
se na n¢ zavodnik vice koncentrovat a vykonat na dané partie vétSi objem prace.
Trénink samotny byl pfizplisobeny cili pfedsoutézni ptipravy. DoSlo ke snizeni
prestadvek mezi sériemi z 90 na 60 vtefin. V tréninku stale zlstaly zachovany tézké
zakladni cviky s vyjimkou mrtvych taht. Tyto cviky byly zafazeny obvykle jako prvni v

tréninku s po¢tem opakovani od 5 do 8. Opakovani dalSich cvikli se pohybovaly od 10
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do 15. Postupné se zacaly v tréninku objevovat taky intenzifika¢ni techniky v podobé
supersérii, shazovanych sérii, trojsérii 1 gigantickych sériich v Gplném zavéru. Cilem

pridani intezifikac¢nich technik bylo jesté vice podpotit spalovani tuku.

Pro ukazku ptikladdm model tréninkového harmonogramu (tabulka 9) a ukéazku
mého ptredsoutézniho tréninku nohou, lytek a bficha (tabulka 10). Kompletni zdznam

ukazek tréninkl v predsoutézni fazi pripravy je uveden v piilohach 6 — 8.

Tabulka 9 — Tréninkovy harmonogram v piedsoutézni fazi

Den 1. Den 2. Den 3. Den 4.

Prsa, Zada, Nohy, Volny
ramena, biceps, lytka. den
bricho triceps bricho

Tabulka 10 — Ukézka tréninku v pfedsoutézni fazi ptipravy — Dolni koncetiny, lytka,

bricho

Cvik Pocet Pocet Interval
opakovani sérii odpocinku
Drep 10 4 90 s
Predkopavani s izometrickou
kontrakei 5 vtefin 8 4 60s.
Ptedkopévani + vypady s 10+ 10+ 10

jednoru¢nimi ¢inkami v chiizi o 5 60 s.
. 1 . (trojsérie)
+ horizontélni leg press vleze

Zakopavani + rumunsky mrtvy 15+15

tah (supersérie) N 0.
Vypony vestoje 15 4 60 s.
Zvedani dolnich koncetin ve 15 4 60 s.

visu
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4.7.2 Vyzivovy plan v piedsoutézni fazi ptipravy

Jidelni¢ek v pfedsoutézni fazi piipravy je vmnoha ohledech odliSny
od objemového. Béhem predsoutézni faze piipravy se zdvodnik jiz vice fidil kalorickym
pfijmem a hlidal si mnozstvi piijatych kalorii. Stdle je vSak zapotiebi, aby zustaly
zachovany urcité zdsady piijmu jednotlivych makrozivin. Ptijem bilkovin byl navysen
ze 2 na 2,5 g/kg, aby nedochazelo ke ztraté svalové hmoty vlivem nizkého piijmu
sacharidut, ktery mize podle Pasiakos et al. (2010) sniZovat proteosyntézu béhem této
faze. Se sacharidy se v této ¢asti manipuluje nejvice. MnoZzstvi tuku se obvykle snizuje
na 0,8g/kg, ¢imz se soutézici taky fidil. Dostatecny pfijem tuku stile umoznoval
optimalni hormondlni odezvu, a proto je nutné jej zcela nevytazovat. Bilkoviny byly
pfijimény ve formé¢é netuéného masa, ryb, vajec a proteinového izolatu. Zdrojem
sacharidli byla hlavné ryze, ryzové chleby, ryzova kase, quinoa, vlocky. Tuky piijimal
zavodnik ve formé arasidového masla, ofechil a olivového oleje. Do jidelnicku se taky
dostaly napoje, které podporovaly spalovani tuku. Mezi né patii zeleny caj, jablecny
ocet, nebo taky kava. Samoziejmosti je pravidelny pitny rezim, ktery se pohyboval

v rozmezi od 3 do 4 litr.
Ukézka vyzivového planu v predsoutézni fazi piipravy (tabulka 11).

Tabulka 11 — Vyzivovy plan v pfedsoutézni fazi ptipravy

60 g ryzové kaSe, 30 g syrovatového proteinového
Snidan¢ 6:30 izolatu (biotech 100% pure whey protein), 10g 85%
cokolady, -20 g mandli, multivitamin

8:00 Zeleny Caj
Svadina 10:00 5 vajec, 15 g (1 platek) sunky, 6 racio ryzovych chlebi,
zelenina,
13:00 10 ml jable¢ného octu

150 g kratiho steaku, 150 g ryze, 10 g olivového oleje,

Obéd 13:30 :
zelenina

Odpoledni svacina 16:00 Aljasska treska 150g, 100 g ryze
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Suplementace pted
tréninkem 17:30

5 g kreatinu, 10 g intra — amino, kdva

Supelementace po
tréninku 19:30

30 g syrovatkového proteinového izolatu

Vecere: 20:30

150 g hovéziho steaku, 200 g ryze

473  Zivotni styl v predsoutézni fazi piipravy

Predsoutézni faze ptipravy probihala podle planu. Zavodnik vykonaval fyzicky
nenarocnou praci po dobu téchto jedenacti tydnt, a kromé tréninkového a vyzivového
planu se soustfedil pfevazné na kompletaci bakalafské prace a studium ke statnim
zaveérecnym zkouskam. Béhem poslednich 4 tydna ptipravy zdvodnik zaradil do svého
rezimu taky trénink b&hu ptes piekdzky a ostatnich atletickych disciplin, které byly
soucasti nadchazejici zkousky z pfedmétu Atletika 3. Do pfedsoutézni faze ptipravy

nevstoupily zadné zdravotni komplikace, zdvodnik dbal znovu zvySeny daraz

na regeneraci v podobé dostatecného spanku a relaxaci ve wellness centru.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V této kapitole jsou prezentovany vysledky vyzkumu bakalaiské prace zkoumajici
vliv pétimésicni piipravy zadvodnika men’s physique na jeho télesné sloZeni, vybrané
télesné obvody a maximalni izometrickou silu. Vysledky jsou prezentovany ve formé
tabulek a grafii se slovnim popisem. Zavodnik kategorie men’s physique zvolil
petimesi¢ni piipravu z divodu, Ze se tento rok bude pfipravovat na soutéz celkem
dvakrat a zdoporuCeni od Roubik (2012) se tato varianta ukazuje strategicky
pfinosngj$i. Vstupni hodnoty méfeni byly zaznamendny na zacatku piipravy pied
objemovou fazi ptipravy. Druhé méfeni se uskutecnilo na vrcholu objemové ptipravy,
pred pirechodem do predsoutézni faze. Zavéreéné méteni bylo provedeno po skonceni

pfedsoutézni faze ptipravy.
5.1 Porovnani vysledki v ramci pétimési¢ni pripravy

5.1.1 Vyvoj télesného slozeni

Grafické zndzornéni zmén télesného slozeni béhem pétimesicni pripravy (Obr.3).

Porovnani vysledku hodnot télesného slozeni

90
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40
30
20
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14.12.2018 11.02.2019 30.04.2019

# hmotnost (kg)  # svalova hmota (kg)  # tukova hmota (kg)

Obrazek 3 — Porovnani vysledka hodnot télesného slozeni
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Vstupni hodnoty ukazuji, ze hmotnost sportovce byla 79,9 kg, svalovd hmota
tvotila 39,8 kg (49,81 %) a hmotnost tuku byla 11,4 kg (14,27 %). Po méfeni na
vrcholu objemové faze pripravy doslo k poklesu celkové hmotnosti o 600 g na 79, 3 kg,
z ¢ehoz svalova hmota zaznamenala nartst o 700 g a tvorila 40,5 kg (51,07 %)
z celkové hmotnosti. U tukové hmoty doSlo k poklesu o 1,9 kg na 9,5 kg (11,98 %).
Tento vysledek byl pomérné piekvapivy, jelikoz se obecné ocekava, ze vlivem zvySeni
energetického pfijmu v objemové piipravé dojde spolu se svalovou hypertrofii taky
k nariistu tukové hmoty nicméné vzhledem k fyzické narocnosti, se kterou se zavodnik
b&hem prvni faze této pripravy potykal a taky nepresnému odhadu mnozstvi kalorického

ptijmu je tento vysledek mozny, a dokonce ptiznivy pro nadchazejici fazi ptipravy.

Na konci ptredsoutézni faze piripravy se v porovnani s druhym méfenim celkova
hmotnost snizila o 2,3 kg na 77,2 kg, pii¢emz u svalové hmoty doslo k nartstu o 400 g
na 40,9 kg (52,98 %) a u tuku doslo k poklesu o 2,6 kg na vyslednych 6,9 kg (8,94 %).
Vysledky jedenéctitydenni pfedsoutézni pfipravy byly porovnany s vysledky vyzkumu
Vopravil (2015), ktery zkoumal vliv osmitydenni ptedsoutézni kulturistické piipravy
na télesné slozeni u dvou testovanych jedinci. U prvniho dosSlo béhem této faze k
poklesu svalové hmoty o 2,5 kg a 2,5 kg tuku a u druhého jedince byl zaznamenany
stejné jako v mém vyzkumu nartist svalové hmoty konkrétné o 1,1 kg a pokles tuku
¢inil 3,6 kg. Tento rozdil ve vysledcich mohl byt zapfi¢inény vlivem vétsi kalorické
restrikce u zavodnika, u kterého doslo ke svalové atrofii, nez tomu bylo u mého
zavodnika a druhého jedince, ktefi mohli dokazat mirnou kalorickou restrikeci stale

podnécovat svaly k hypertrofii, a pfitom redukovat tuk.

Celkove tak sportovec zaznamenal mezi vstupnim a vystupnim meéfeni snizeni
hmotnosti 0 2,7 kg z ptivodnich 79,9 kg na 77,2 kg. Celkovy Nartst svalové hmoty €inil
1,1 kg z 39,8 kg na 40,9 kg a tibytek tuku ¢inil celkem 4,5 kg z 11,4 kg na 6,9 kg.
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5.1.2  Vyvoj vybranych télesnych obvodii
V tabulce 12 ptfikldddm znazornéni rozvoje vybranych télesnych obvodli béhem
pétimesicni piipravy.

Tabulka 12 — Rozvoj vybranych télesnych obvodii béhem pétimésicni ptipravy

Wi elsiite 14.12.2018 11.02.2019 30.04.2019
obvody (cm)
Prava Leva Prava Leva Prava Leva
PAZE REL. 35,5 35,5 37 36 38,5 36,5
PAZE KONT. | 40 39,5 41 39 40 39,5
PREDLOKTI | 29,5 30 30 30 30 30
ZAPESTI 17 17 17,5 18 17,5 17
STEHNO
GLUT. 62,5 62 63 62 62 62
STEHNO
e 58 56,5 56,5 55 58 56
LYTKO
MAX. 36 35,5 36 35,5 36 36
LYTKO MIN. | 21 21 21 21 21 21
PAS 80 81 79,5
OTHM (obvod
hrudniku — 99 101 104
mesosternale)
OTHX
(xiphosternale) 89 93 89,5
BRICHO 83 83 80
GLUTEALNI 101,5 98 96,5

Z tabulky lze vidét, Zze vstupni hodnoty paZze kont. (40 cm prava, 35 cm leva),
predlokti (29,5 cm prava, 30 cm leva), zapésti (17 cm leva i pravd), stehna glut. (62,5

cm prava, 62 cm leva), lytka max. (36 cm prava, 35,5 cm leva) a lytka min. u kterého
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byla mira 21 cm ve vSech méfenich stejna pro pravou i levou koncetinu, se v priabehu

méteni témet nezmenily.

Zvétseni obvodl bylo zaznamenano u paze rel., kde byly vstupni hodnoty 35,5 cm
pro pravou i levou stranu. Na vrcholu objemové faze ptipravy doslo ke zvétSeni na
pravé dominantni stran¢ o 1,5 cm (4,23 %) na 37 cm a 0 0,5 cm (1,41 %) na 36 cm na
stran¢ levé. Tento nepomér mlze vzniknout podle Garancovsky (2018) na zakladé
vétsiho, avSak nevédomého zapojovani dominantni koncetiny pii zvedané zatézi
vuc¢i nedominantni. Pfi porovnani vysledkli méfeni mezi vrcholem objemové piipravy
a koncem ptedsoutézni pripravy doslo ke zvétSeni obvodu na pravé koncetiné o 1,5 cm
(4,05 %) na 37 cm a na stran¢ levé o 0,5 cm (1,39 %) na 36 cm. Celkové se tak mezi
vstupnim a vystupnim meéteni hodnoty obvodl u paze rel. zménily o 3 cm (8,45 %)

na 38,5 cm na strané pravé a o 1 cm (2,82 %) na 36,5 cm na stran€ levé.

Vstupni hodnoty méfeni pro stehno sti. byly 58 cm pro dominantni pravou stranu
a 56,5 cm pro stranu levou. Na konci objemové faze ptipravy dosSlo ke zmenseni
obvodl o 1,5 cm (2,59 %) pro pravou stranu na 56,5 cm a 1,5 cm (2,65%) na 55 cm pro
levou stranu. Tento vysledek byl pomérné ptekvapivy, jelikoz se obecné ocekava, ze
béhem objemové faze ptipravy dojde ke zvétSeni objemil svall a tim i jejich obvodda,
nicméné jak vypliva z udaji o te€lesném slozeni, nedoslo k nartistu hmotnosti a souc¢asné
klesnul podil tukové hmoty, coz by mohlo vysvétlovat tento vysledek. Méteni po
ptedsoutézni fazi ptipravy ukazalo, Ze v porovnani s koncem objemové piipravy doslo
ke zvétSeni obvodii o 1,5 cm (2,65 %) na 58 cm pro pravou dolni koncetinu a o 1 cm
(1,82 %) pro levou. Moznym divodem mohla byt zména nékterych vlastnosti tréninku
dolnich koncetin v pfedsoutézni fazi ptipravy béhem které se zavodnik jiz nesousttedil
na silovy rozvoj, ale pouze na hypertrofii, diky ¢emuz mohla svalovd hmota Iépe

reagovat na rust.

Obvod hrudniku (mesosternale) méfil pfi vstupnim meéfeni 99 cm. Na konci
objemové faze piipravy se hodnota zvétsila o 2 cm (2,02 %) na 101 cm. Mezi
objemovou a predsoutézni fazi ptipravy doslo znovu ke zvétSeni obvodl o dalsi 3 cm
(2,97 %) nacelkové 104 cm. Celkovy rozdil je tedy mezi vstupnim a zavéreCnym
métfenim 5 cm (5,05 %). Tento vysledek miize byt pro zdvodnika uspokojivy, jelikozZ se
na svalstvo hrudniku snazil klést nejvétsi diiraz ze vSech svalovych skupin v celé

ptiprave z divodu, ze tuto partii povazoval za svou slabinu.
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Obvod hrudniku (xiphosternale) méfil pfi vstupnim méteni 89 cm. Po objemové
fazi ptipravy se tato hodnota zvétsila o 4 cm (4,49 %) na 93 cm. Na konci predsoutézni
faze ptipravy doslo v porovnani s koncem objemové faze vSak k poklesu o 3,5 cm (3,76
%) na 89,5 cm. Tento vysledek je vzhledem k vysledku po objemové fazi ptipravy tézké
odiivodnit, nicméné mohl nastat z divodu ubytku tukové hmoty v daném misté béhem

predsoutézni faze piipravy.

Vstupni hodnota obvodu bficha byla 83 cm. Tato hodnota se nezmeénila
ani v objemové fazi piipravy, protoze na jejim konci byl zaznamenany totozny
vysledek. Béhem piedsoutézni faze piipravy vSak doslo ke zmenSeni obvodu o 3 cm
(3,61 %) na 80 cm. Tuto skutecnost je znovu mozno pievést na ubytek tukové hmoty,

diky kterému mohlo dojit k bytku tukové hmoty v oblasti bficha a tim i jeho obvodu.

Naméiend hodnota glutedlniho obvodu pfi vstupnim meéfeni byla 101,5 cm.
Na konci objemové faze ptipravy doslo ke zmenSeni obvodu o 3,5 cm (3,45 %) na 98
cm. Béhem predsoutézni faze pripravy doslo znovu ke zmenseni obvodt o 1,5 cm (1,53
%) na konecnych 96,5 cm. Celkovy Ubytek mezi vstupnim a zavé€recnym métfenim tak
byl 5 cm (4,93 %). Tento vysledek si miZeme vysvétlit ze stejného pohledu jako

zmenS$eni obvodu v oblasti bficha.

Zmény v obvodovych parametrech béhem desetimésicni piipravy na
kulturistickou soutéz ve své diplomové praci zkoumal taky Plevak (2016). U méteni
vSak chybi informace o tom, Ze by méteni probéhla na zékladé¢ standardizované metody,
a proto neni vhodné tyto vysledky srovnavat. Zadna dalsi prace, ktera by se zabyvala

vlivem jakékoliv jiné kulturistické kategorie na obvodové parametry, nebyla dohledana.
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5.1.3 Vyvoj maximalni izometrické sily

V tabulce 13 prikladddm zndzornéni rozvoje absolutnich hodnot maximalni
izometrické sily béhem pétimésicni piipravy.
Tabulka 13 — Rozvoj maximalni izometrické sily vybranych svalovych skupin béhem
petimeési¢ni ptipravy. Vysledné hodnoty jsou zaznamendny v Newton metrech (Nm)

a oznacuji absolutni hodnoty maximalni izometrické sily.

14.12.2018 11.02.2019 30.04.2019

Svalova skupina | Prava Leva Prava Leva Prava Leva

Extenzory
kolenniho kloubu 375 333,8 326,7 330,5 327,5 324

Flexory loketniho 79.2 79,5 81,5 77 81.5 86,7

kloubu
Extenzory 615 | 713 | 623 50 585 | 597
loketniho kloubu ’ ’ ’ ’ )
Horizontalni
adduktory 106,2 114,8 125,7 118,2 104 104,3

ramenniho kloubu

Flexory trupu 135 98,7 123,7

Extenzory trupu 2842 308,7 265.,5
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V tabulce 14 ptikladdm znazornéni rozvoje absolutnich hodnot maximalni

izometrické sily béhem pétimésicni piipravy.

Tabulka 14 - Rozvoj maximalni izometrické sily vybranych svalovych skupin béhem
pétimesicni piipravy. Vysledné hodnoty jsou zaznamendny v Newton metrech
na kilogram télesné hmotnosti (Nm/kg) a oznacuji normalizované hodnoty maximalni

izometrické sily.

14.12.2018 11.02.2019 30.04.2019
Svalova skupina| Prava Leva Prava Leva Prava Leva
Eﬁf:ﬁﬁfg 469 | 424 | 417 | 417 | 424 | 420
Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg
kloubu
lgllfe’t‘ggo 099 | 099 | 1,03 | 097 | 106 | 1,12
Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg
kloubu
Extenzory
loketniho 0,76 0,89 0,79 0.63 Nm 0,76 0,77
Kloubu Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg Nm/kg | Nm/kg
Horizontalni
adduktory 1,33 1,44 1,59 1.49 Nm 1,35 1,35
ramenniho Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg | Nm/kg
kloubu
Flexory trupu 1,69 Nm/kg 1,24 Nm/kg 1,60 Nm/kg
Extenzory trupu 3,56 Nm/ kg 3,89 Nm/kg 3,44 Nm/kg
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Porovnani vysledkii béhem tii stanovenych termini testovani maximalni

izometrické sily extenzorti kolenniho kloubu (obr. 4).

Extenzory kolenniho kloubu (Nm)

400
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50

14.12.2018 11.02.2018 30.04.2018

Hpravd Mleva

Obrazek 4 — Maximalni izometricka sila extenzort kolenniho kloubu (Nm)

Extenzory kolenniho kloubu dosahly nejvyssich hodnot na dominantni koncetiné
pii vstupnim métfeni. Naméfend hodnota izometrické sily byla 375 Nm. V porovnani
s nedominantni levou koncetinou, u které byla naméfena hodnota 333, 8 Nm se tedy
prava koncetina ukazala jako siln¢jsi a to 0 41,2 Nm (10,99 %). Tento rozdil mohl byt
zpusoben vétsim nevédomym zapojovani pravé dolni koncetiny pii cvicich, kde
soucasné zapojujeme dominantni i nedominantni stranu (leg press, hacken drep,
pfedkopavani atd,) Po objemové piipravé doSlo témét ke srovnani hodnot. Prava
koncetina zaznamenala pokles o 48,3 Nm (12,88 %) na 326,7 Nm a u levé koncetiny
doslo k zachovani stejné trovné sily s minimalnim zvySenim o 3,3 Nm (0,99 %) na
330,5 Nm. Moznou pfic¢inou tohoto srovnani mohlo byt zafazovani kompenzacnich
cviCeni a taky castéjSi zafazovani cviki,, pfi kterych procvicujeme dominantni i
nedominantni stranu oddélené (vypady, predkopavani jednou nohou, bulharsky diep,
leg press jednou nohou atd.). Mezi objemovou a predsoutézni fazi ptipravy zistaly sily
na obou koncetinach témét zachovany. Extenzory na pravé konceting zesilily pouze o
0,8 Nm (0,24 %) na 327,5 Nm. Leva koncetina zaznamenala pokles pouhych 6,5 Nm
(1,97 %) na 324 Nm. Tyto hodnoty vSak nelze brat vazné jelikoz se mohlo jednat o

chybu méteni. Pfi porovnani vstupnich a vystupnich hodnot doslo na pravé koncetiné
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k poklesu sil 0 47,5 Nm (12,67 %) a na levé koncetin€ doSlo k mirnému poklesu o 9,8

Nm (2,94 %).

Porovnani vysledki béhem tfi stanovenych terminti testovani maximalni

izometrické sily flexort loketniho kloubu (obr. 5).

Flexory loketniho kloubu (Nm)
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Obrazek 5 — Maximalni izometricka sila flexorti loketniho kloubu (Nm)

Maximalni izometricka sila flexorii loketniho kloubu byla pfi vstupnim méfeni
témer totozna pro obé strany. Na pravé dominantni koncetin€ byla maximalni hodnota
79,2 Nm a na levé 79,5 Nm. Mé&feni na vrcholu objemové piipravy znamenalo pro
pravou koncetinu stejnou uroven sily s minimalnim zvySenim o 2,3 Nm (2,90 %) na
81,5 Nm a na levé koncetin¢ doSlo pouze k minimalnimu poklesu o 2,5 Nm (3,14 %) na
77 Nm. Pfi srovnani hodnot mezi zavérem objemové piipravy a koncem piedsoutézni
faze ptipravy doSlo na pravé koncetiné k zachovani totozného vysledku a na levé
koncetin€ k nartstu sil 0 9,7 Nm (12,67 %) na 86,7 Nm, coz byla taky nejvyssi hodnota
ze vSech wuskuteCnénych méfeni. Tento narGst mohl byt znovu zpasobeny
nerovnomérnym zatézovani jedné svalové partie vici druhé pii provadéni cviku na obé
strany soucasn¢. Pfi srovnani vstupniho a zavérecného méteni doSlo na dominantni
koncetiné k zachovani stejné irovné sily s miniméalnim zesilenim o 2,3 Nm (2,90 %) a

nedominantni leva strana zaznamenala mirny narist 7,2 Nm (9,06 %)
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Porovnani vysledki béhem tii stanovenych termind testovdni maximalni

izometrické sily extenzori loketniho kloubu. (Obr.6).
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Obrazek 6 — Maximalni izometricka sila extenzort loketniho kloubu (Nm)

Pti vstupnim méfeni maximalni izometrické sily extenzorti loketniho kloubu byla
na pravé dominantni koncetiné naméefena hodnota 61,5 Nm a na levé stran¢ 71,3 Nm,
coz byla mimo jiné nejvySsi dosazend hodnota v ramci celé ptipravy, jak je z grafu
vidét. Po objemové piipravé doslo k zanedbatelnému zesileni na pravé koncetin€ o 0,8
Nm (1,30 %) na 62,3 Nm a u levé koncetiny naopak k poklesu sil 0 21,3 Nm (29,87 %)
na 50 Nm. Tento vysledek mohl byt zplGsoben tnavou svalu, nebo nedostate¢nou
motivaci k vykonu. Porovnani hodnot dosaZenych na konci pfedsoutézni piipravy
s hodnotami po objemové ptipravé ukazalo, Ze hodnoty maximalni izometrické sily na
pravé koncetin€ se snizily pouze minimalné o 3,4 Nm (5,46 %) na 58,5 Nm a
nedominantni leva strana zaznamenala nartst o 9,7 Nm (19,40 %) na 59,7 Nm. béhem
peti mésich piipravy celkové doslo k zachovani témét stejné urovné sily extenzorti na
pravé strané s mirnym zesilenim o 4,2 Nm a poklesu sil na levé nedominantni stran€ o

11,6 Nm.
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Porovnani vysledkii béhem tii stanovenych termini testovani maximalni

izometrické sily horizontalnich adduktort ramenniho kloubu (obr 7.).

Horizontdlni adduktory ramenniho kloubu (Nm)
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Obrazek 7 - Maximalni izometricka sila horizontalnich adduktori ramenniho kloubu

(Nm)

Vstupni métfeni poskytlo tdaje o maximalni izometrické sile horizontalnich
adduktort ramenniho kloubu na pravé stran¢ 106,2 Nm a levé 114,8 Nm. Po objemové
ptipravé bylo zaznamenano zvyseni sily dominantni strany o 19,5 Nm (18,36 %) na
125,7 Nm a na stran¢ levé doslo k zachovani stejné trovné sily s minimalnim zvySenim
sily 03,4 Nm (2,96 %) na 118,2 Nm. Zavodnik se snaZil klast zvySeny dlraz na
svalstvo hrudniku nad ostatni partie, coz mohlo ovlivnit silovy rozvoj na pravé stran¢.
Mezi koncem objemové piipravy a zavérem predsoutézni ptipravy se hodnoty zménily.
Na pravé dominantni strané doslo k poklesu sily adduktori o 7,9 Nm (6,28 %) na 104
Nm a na nedominantni stran¢ byl rozdil 13,9 Nm (11,76 %), tedy 104,3 Nm. MozZnym
divodem muze byt snizeny kaloricky ptijem. Pfi porovnani vstupnich a vystupnich
hodnot se ukazuje, ze na dominantni pravé stran¢ doslo ke zvySeni sily o 11,6 Nm

(10,92 %) a nedominantni strana zaznamenala naopak pokles o 10,5 Nm (9,5 %).

Porovnani vysledki béhem tfi stanovenych termind testovani maximalni

izometrické sily flexora trupu (obr. 8)
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Flexory trupu (Nm)
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Obrazek 8 — Maximalni izometricka sila flexori trupu

Pti vstupnim méfeni byla naméfena maximalni izometricka sila flexort trupu 135
Nm. Po objemové piipravé bylo zaznamenano snizeni hodnoty sily o 36,3 Nm (26,89
%) na 98,7 Nm. Pfic¢inou poklesu mize byt nedostate¢na motivace k vykonu béhem
testu nebo unava. Mezi vrcholem objemové piipravy a méfenim po piedsoutézni fazi
piipravy byl poté zaznamenan nartst o 25 Nm (25,33 %) na 123,7 Nm. Celkovy rozdil

mezi vstupnim a vystupnim meéteni je 11,3 Nm (8,37 %).
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Porovnani vysledkii béhem tii stanovenych termini testovani maximalni

izometrické sily extenzorti trupu (Obr.9).

Extenzory trupu (Nm)
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Obrazek 9 — Maximalni izometricka sila extenzort trupu

DosazZeny vysledek maximalni izometrické sily extenzori trupu ¢inil 284,2 Nm.
Po objemové ptipravé doslo k nartistu maximalni izometrické sily o 24,5 Nm (8,62 %)
na 308,7 Nm. Moznou pfi¢inou mohlo byt zatazeni cviku mrtvy tah ktery byl pii
tréninku extenzort trupu vykonavan v silové zamétenych sériich. Mezi objemovou a
pfedsoutézni fazi ptipravy vSak doslo k poklesu izometrické sily o 43,2 Nm (13,99 %)
na 265,5 Nm. V pfedsoutézni fazi doslo k vyfazeni mrtvého tahu i silové zaméfenych
sérii a uplatiovaly se spiSe vyssi pocty opakovani vedouci k hypertrofii. Dal§i mozna
pri¢ina mohla byt nedostatecna motivace k vykonu b&hem testu, jelikoz se jednalo o
posledni testovanou svalovou skupinu. Rozdil mezi vstupni hodnotou a vystupni ¢ini

18,7 Nm (6,58 %).

Vzhledem k tomu, Ze nebyla dohledana literatura, kterd by se zabyvala vlivem
ptfipravy v kategorii men’s physique nebo jiné kulturistické kategorie na rozvoj
maximalni izometrické sily u jednoho jedince, bylo mozné dosazené normalizované
hodnoty porovnat pouze s vysledky vyzkumu Rossow, Fukuda, Fahs, Loenneke a Stout
(2013). Ti ve svém dvanactimésicnim vyzkumu pouzili u zkoumaného subjektu
pro hodnoceni silového rozvoje jedno opakovaci maximum pro cviky benchpress, mrtvy

tah a dfep. Na konci dvanactimésicni kulturistické pfipravy vSak doslo stejné jako
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v mém vyzkumu k poklesu maximalni sily u zminénych cvikl. Tento vysledek mohl byt
v obou vyzkumech zapfi¢inén snizenym kalorickym pfijmem v pfedsoutézni fazi
pfipravy a stim spojenou nartistajici unavou zpisobenou snizenim glykogenovych

zasob ve svalech spolu s naristajici tréninkovou denzitou.

Na zavér vysledkové casti vénujici se zméndm v maximalni izometrické sile
béhem tifi méfeni je pro vétsi nazornost pfilozeno také souhrnné grafické porovnani
vyvojovych trendil po skonceni jednotlivych fazi ptipravy (obr. 10).

leva)

eva)

aniho kloubu (leva)

Obrazek 10 — Souhrnny graf dokumentujici maximalni izometrickou silu vybranych
segmentd v ramci pétimesicéni piipravy
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6 ZAVERY

Na zékladé zhodnoceni a porovnani vysledkd vstupniho a zavéreéného méteni
doslo k posouzeni vlivu pétimésicni ptipravy zavodnika men’s physique na tcélesné

sloZeni, vybrané télesné obvody a maximalni izometrickou silu.

Meéieni télesného slozeni ukézalo, ze télesnd hmotnost klesla o 2,7 kg. Svalova

hmota zaznamenala nartst o 1,1 kg a tuk poklesnul o 4,5 kg.

Me¢éteni vybranych télesnych obvodt ukazalo, ze doslo ke zvétSeni obvodi paze
rel. na pravé stran¢ o 3 cm, na levé stran¢ o 1 cm, dale obvodu hrudniku (mesosternale)
o 5 cm. U paze kont., pfedlokti, zapésti, stehna glut., stehna stf, lytka max., Iytka min.,
pasu, obvodu hrudniku (xiphosternale) zistaly hodnoty mezi vstupnim a zavére¢nym
méfenim stejné. Zmenseni obvodu zavodnik zaznamenal u bficha o 3 cm a glutedlniho

obvodu o0 5 cm.

Maximalni izometricka sila zlistala na stejné Grovni s minimalnim zvySenim
u flexorti loketniho kloubu na pravé strané o 2,3 Nm a na levé strané o 7,2 Nm.
U ostatnich svalovych skupin doslo k zachovani témét stejné tUrovné hodnot,
nebo k poklesu. Extenzory kolenniho kloubu zaznamenaly pokles na pravé strané 47,5
Nm a na levé stran¢ 9,8 Nm. Extenzory loketniho kloubu dosdhly na pravé strané
totoznych hodnot jako pfi vstupnim méfeni s minimalnim sniZzenim o 3 Nm a na strané
levé sila poklesla o 11,6 Nm. U horizontalnich adduktori ramenniho kloubu byla
vysledna hodnota na stejné urovni jako pfi vstupnim méfeni s miniméalnim poklesem 2,2
Nm pro pravou stranu a 10,5 Nm pro levou stranu. Sila flexord trupu se snizila o 11,3

Nm a extenzory trupu zeslabily o 18,7 Nm.
6.1 Zavéry k vyzkumnym otazkam a dilé¢im ciliim

Pro posouzeni vyzkumného problému bylo na zéklad¢ hlavniho cile a dil¢ich cilt

stanoveno 8 vyzkumnych otazek.
VOLUi: Vede objemova faze pripravy k naristu svalové hmoty?
Objemova faze pripravy vedla k nartistu svalové hmoty o 700 g.
VOLI: Vede objemova faze pripravy k nariistu télesného tuku?

Objemova faze pripravy nevedla k narastu, ale k redukci tukové hmoty o 1,9 kg.
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VOLI: Vede objemova faze pripravy ke zvyseni maximalni izometrické sily u vSech

testovanych svalovych skupin?

Objemova faze ptipravy vedla k zachovani stejné trovné sily s minimalnim
zvySenim maximalni izometrické sily u flexor loketniho kloubu na pravé koncetiné
0 1,3 Nm, a extenzort loketniho kloubu na pravé stran¢ o 0,8 Nm. U flexort loketniho
kloubu na levé strané¢ zlstala sila na stejné urovni jako pii vstupnim meéteni
s minimalnim snizeni o 2,5 Nm. Dale doslo k poklesu na levé strané extenzorl
loketniho kloubu o 21,3 Nm. U horizontalnich adduktori na pravé stran¢ doSlo ke
zvySeni 0 19,5 Nm a na levé zistala hodnota témét zachovéna s minimélnim zvysSenim
3,4 Nm. U extenzort trupu doslo k zesileni o 24,5 Nm. U extenzorii kolenniho kloubu
doslo k poklesu 48,3 Nm na pravé stran¢ a zachovani stejné tirovn¢ sily s minimalnim

ubytkem 3,3 Nm na stran¢ levé. Flexory trupu zaznamenaly pokles 36,3 Nm.
VOUI: Vede objemova faze pripravy ke zvétseni vybranych télesnych obvodii?

Objemova faze pripravy vedla ke zvétSeni obvoda hrudniku mesosternale o 2 cm,
hrudniku xiphosternale o 4 cm a pravé paze rel o 1,5 cm. Velikost obvodi pazZe kont.,
predlokti, zapésti, stehna glut., Iytka max., lytka min. a pasu zistaly témét totozné.

Ke zmenseni obvodu doslo u glutedlniho obvodu o 3,5 cm.

VOU: Vede predsoutézni faze pripravy k naristu svalové hmoty v porovnani

s vysledky po objemové fazi pripravy?

Predsoutézni faze piipravy vedla k nartistu svalové hmoty v porovnani s vysledky

po objemové fazi pripravy o 400 g.

VOLUI: Vede predsoutézni faze pripravy k poklesu télesného tuku v porovnani
s vysledky po objemové fazi pripravy?
Predsoutézni faze ptipravy vedla k poklesu télesného tuku v porovnani s vysledky

po objemové fazi ptipravy o 2,6 kg.

VOUI: Vede predsoutezni faze pripravy ke zvétseni maximalni izometrické sily
u vsech testovanych svalovych skupin v porovnani s vysledky po objemové fazi

pripravy?

Predsoutézni faze pripravy vedla v porovnani svysledky po objemové fazi

piipravy ke zvétSeni izometrické sily u flexorti a extenzorti loketniho kloubu na levé
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nedominantni stran¢ o 9,7 Nm, u extenzori kolenniho kloubu nedoslo na pravé strané
ke zméné. U flexorh trupu byla hodnota vy$si o 25 Nm. Sila flexorti loketniho kloubu
na pravé dominantni stran¢ ziistala stejnd. K zachovani stejné Urovné maximalni
izometrické sily s pouze minimalnim poklesem 6,5 Nm doslo na levé strané extenzort
kolenniho kloubu, na pravé strané¢ u extenzorti loketniho kloubu byla zména pouze
zanedbatelnd a mohla byt pfi¢inou chyby métfeni. U horizontalnich adduktort
ramenniho kloubu doslo k oslabeni na pravé strané¢ o 21,4 Nm a na levé strané o 13,9

Nm. U extenzora trupu doslo k poklesu sily o0 43,2 Nm.

VOLI: Vede predsoutézni faze pripravy ke zmenseni vybranych télesnych obvodii

v porovnani s vysledky po objemové fazi pripravy?

Predsoutézni faze piipravy vedla v porovnani s vysledky po objemové fazi
ptipravy ke zmenseni obvodi pasu o 1,5 cm, obvodu hrudniku (xiphosternale) o 3,5 cm,
u bficha o 3 cm a glutedlni obvod se zmensil o 1,5 cm. Obvody paze kont., piedlokti,
zapesti, stehna glut., Iytka max. a lytka min. zlstaly téméf zachovany. Ke zvétSeni
obvodil doslo u paze rel. na pravé stran¢ o 1,5 cm. Stehno stf. se na pravé koncetiné

obvodove zvétsilo o 1,5 cm a hrudnik (mesosternale) se zvétsil o 3 cm.
6.2 Limity prace

Vzhledem k tomu, ze se jednalo o zdvodnikovu prvni ptipravu v kategorii men’s
physique, mohl byt zkreslujicim faktorem fakt, Ze doposud nemél dostatek zkuSenosti
s reakcemi svého tela na specifika jednotlivych fazi ptipravy. Druhym faktorem byla
fyzicky naro¢nd prace v prvnich 4 tydnech objemové piipravy, ktera mohla zapticinit
horsi regeneraci. Za dal$i faktor jsou povazovany cCasté tréninky plavéani a atletickych
disciplin, které zasahovaly do pfipravy zdivodu nutného absolvovani téchto
praktickych predmétii v rdmci studia. Tyto tréninky mohly ndsledné zasahovat do
regeneraCnich procest a zavodnik tak nemusel byt vzdy zcela pfipraveny na silovy
trénink. Poslednim faktorem, kviali kterému nebylo mozné zjistit statistickou

vyznamovost vysledkll je nedostatecné mnozstvi testovanych subjekt ve vyzkumu.

79



7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vliv pétimésicni ptipravy zdvodnika
men’s physique na télesné slozeni, vybrané télesné¢ obvody a maximalni izometrickou
silu. Dil¢i cile a vyzkumné otazky se vztahovaly k porovnani a posouzeni vysledkl
mezi vstupnim méfenim a koncem objemové a piedsoutézni faze ptipravy. Teoreticka
¢ast prace obsahuje piehled poznatkii vztahujici se k pfipravé zavodnika men'’s
physique, svalové sile a télesnému slozeni. Prakticka ¢ast diplomové prace obsahuje
vysledky vyzkumu, ktery se zabyva sledovanim zmén zpiisobenych vlivem pétimésicéni
pfipravy zavodnika men’s physique na télesné slozeni, vybrané télesné obvody a

maximalni izometrickou silu.

K posouzeni zmén v télesném slozeni (celkové hmotnosti, svalové hmoty a tukové
hmoty) byla vyuzita metoda bioelektrick¢ impedance pfistrojem Inbody720 (InBody
Co., Seoul, Korea). T¢lesné obvody byly méfeny podle metodiky Martina a Sallera
pasovou mirou. Maximalni izometrickd sila byla méfena isokinetickym dynamometrem
IsoMed 2000 (D. & R. Ferstl GmbH, Hemau, Germany) extenzorli kolenniho kloubu,
flexori a extenzord loketniho kloubu, horizontalnich adduktorii ramenniho kloubu a

flexorti a extenzoru trupu.

Z vysledki tykajici se hlavniho cile diplomové prace vyplynulo, ze pétimésic¢ni
pfiprava zavodnika men’s physique vedla ke sniZeni celkové hmotnosti s narGstem
svalové hmoty a soucasnym poklesem tuku. Doslo ke zvétSeni obvodli paze rel.,
hrudniku (mesosternale) a poklesu obvodu bficha a gluteadlniho obvodu. Ostatni obvody
zustaly totozné. Maximalni izometricka sila, z celkem Sesti testovanych svalovych
skupin v prubehu ptipravy poklesla u extenzorti kolenniho kloubu na pravé strané a
extenzord trupu. U ostatnich svalovych skupin doSlo béhem pfipravy k zachovani

podobnych hodnot jako u vstupniho méteni s pouze mirnym poklesem nebo néartstem.

Vysledky vyplyvajici z dil¢ich cili ukazaly, ze objemova i ptfedsoutézni faze
piipravy vedla k poklesu hmotnosti, pficemz mnozstvi svalové hmoty se zvétSilo
a mnozstvi tukové hmoty naopak sniZilo. Obvody paZe rel. a hrudniku (mesosternale)
zaznamenaly postupny narust v obou fazich pfipravy. Hodnoty paze kont., piedlokti,
zap&sti, stehna glut. a lytka max se v priibéhu pfipravy téméf nezménily. Zmenseni
obvodu zavodnik zaznamenal u stehna stt., u kterého doslo po objemové fazi ptipravy

ke zmenSeni obvodu na pravé 1 levé strané a nasledné k narGstu po predsoutézni
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piipravé na obou stranach. Déle doslo ke zmenSeni obvodu bficha po métfeni na konci
pfedsoutézni faze piipravy v porovnani sobvody po vstupnim a druhém méteni.
Glutealni obvod se zmensSil v porovnani se vstupnim meéfeni na konci objemové
ptipravy a nasledné i po pfedsoutézni fazi. Obvod hrudniku (xiphosternale) zaznamenal
po objemové pfipravé narGst a ndsledné béhem piredsoutézni faze doslo k poklesu.
Obvod pasu se béhem objemové faze pfipravy zvétsil a béhem piredsoutézni faze
pfipravy opét zmensil. Objemova faze ptipravy vedla k zachovani maximalni
izometrické sily se zanedbatelnym rozdilem u flexort loketniho kloubu na obou
stranach a u extenzori loketniho kloubu na pravé strané. U extenzort trupu doslo
k zesileni. Horizontalni adduktory ramenniho kloubu zaznamenaly rozdilné¢ vysledky,
kdy na pravé stran¢ doslo k zesileni a leva strana zistala téméf na stejné silové Grovni
s pouze minimdlnim zvysenim. U extenzorii kolenniho kloubu doslo na pravé strané
k poklesu, zatimco hodnota na stran¢ levé zlstala stejna s pouze minimalnim poklesem.
Déle doslo k poklesu na levé strané extenzori loketniho kloubu a u flexori trupu.
Ptedsoutézni faze ptipravy vedla v porovnani s vysledky po objemové fazi ptipravy ke
zvétSeni izometrické sily u flexort a extenzort loketniho kloubu na levé nedominantni
stran¢. U extenzort kolenniho kloubu zistaly hodnoty témét stejné se zanedbatelnym
rozdilem na pravé i levé strané. U flexort trupu doslo k zesileni. Sila flexorii loketniho
kloubu na pravé dominantni strané ziistala stejnd. U extenzort loketniho kloubu doslo
na pravé koncetiné k zachovani stejné rovn¢ sily s minimalnim oslabenim. Sila poklesla

u horizontalnich adduktorti ramenniho kloubu na pravé i levé strané a u extenzoru trupu.
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was to evaluate the influence of the five-month’s
preparation of men’s physique competitor on body composition, selected body circuits
and maximum isometric strength. Sub-objectives and research questions were related
to the comparison and assessment of results between first second and third
measurement. The theoretical part of the thesis contains an overview of the knowledge
related to the preparation of the competitor men’s physique, muscle strength and body
composition. The practical part of the thesis contains the results of the research, which
deals with the monitoring of the changes caused by the five-month preparation
of the men's physique for body composition, selected body circuits and maximum

isometric strength.

To evaluate changes in body composition (total weight, muscle mass and fat
mass), the Bioelectric Impedance method was used with the Inbody720 instrument
(InBody Co., Seoul, Korea). Body circuits were measured by band measure according
to Martin and Saller's methodology. The maximum isometric force was measured by the
IsoMed 2000 isokinetic dynamometer (D. & amp; R. Ferstl GmbH, Hemau, Germany)
for knee extensors, elbow flexors and extensors, horizontal adductors of shoulder joint

and flexors and extensors of torso.

The main result of the bachelor thesis showed that five-month men’s physique
preparation led to reduction in total weight with an increase in muscle mass
and a simultaneous decrease in fat. The circumferences of arm rel., Chest (mesosternal)
were increased whereas abdominal and gluteal were decreased. Other circuits remained
the same. The maximum isometric strength remained the same with a little increase
in elbow flexors. The maximum isometric force of the six muscle groups tested during
the preparation decreased for knee extensors on the right lower limb and of the torso
extensors. Other muscle groups maintained similar values during the preparation

as in the baseline measurement with only a slight decrease or increase.

The results of the sub-objectives showed that the bulk and pre-competition phases
of the preparation led to a decrease in weight, while the amount of muscle mass
increased and the amount of fat mass decreased. Arm circuits rel. and the chest
(mesosternal) recorded a gradual increase in both phases of preparation. Values of arm

cont., forearm, wrist, thigh glut. and the calf max remained almost unchanged during
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preparation. Decrease in circumference was observed by the competitor in the thigh
centre, in which the circumference decreased on the right and left side after the bulk
phase of preparation, and subsequently increased after pre-competition preparation on
both sides. Furthermore, the circumference of the abdomen was reduced after
measurement at the end of the pre-competition phase of the preparation compared to the
circuits after the input and second measurements. The gluteal circuit was reduced
compared to the input measurement atthe end of the volume preparation and
subsequently after the pre-competition phase. The chest circumference (xiphosternale)
increased after bulk phase and then decreased during the pre-competition phase. The
waist circumference increased during the bulk phase of the preparation and decreased
again during the pre-competition phase of preparation. The bulk phase of the
preparation resulted in the maintenance ofthe maximum isometric force with a
negligible difference in the elbow flexors on both sides and in the elbow joint extensors
on the right side. Hull extensors were amplified. The horizontal adductors of shoulder
joint showed different results, with amplification on the right side and almost the same
strength level on left side with only minimal increase. Knee extensors decreased on the
right side, while left side values remained the same with only a minimal decrease.
Furthermore, there was a decrease in the left side of the elbow extensors and in the torso
flexors. The pre-competitive phase of preparation resulted in the increase in isometric
force in flexors and elbow extensors on the left non-dominant side compared to the bulk
phase preparation. Knee extensors remained almost the same with a negligible
difference on the right and left sides. The torso flexors were amplified. The strength of
the flexors of the elbow joint on the right dominant side remained the same. Elbow
extensors have the same level of force with the weakness on the right limb. The strength
decreased in the horizontal shoulder adductors on the right and left side and in the trunk

extensors.

&3



9 REFERENCNI SEZNAM

Baechle, T. & Earle, R. (2008). Essentials of Strength Training and Conditioning. 1L:

Human Kinetics.

Baltzopoulos, V. & Brodie, D. A. (1989). Isokinetic dynamometry, aplications
and limitations. Sports Medicine, 8 (2), 101-115.

Bompa, T., Pasquale, D. M. & Cornacchia L. (2012). Serious strength training.

Champaign, IL: Human Kinetics.

Botek, M., Neuls, F., KlimeSova, I. & Vyhnanek, J. (2017). Fyziologie pro télovychovné

obory (vybrané kapitoly, cast 1.) Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Brown, L. E. (2000). Isokinetics in human performance. Champaign, IL: Human

Kinetics.

Caha, J. (2017). Alkohol, svaly a fitness. Aktin. Retrieved 1. 6. 2019 from the World
Wide Web: https://aktin.cz/alkohol-svaly-a-fitness.

Caha, J. (2011). Celoroc¢ni ptiprava. Aktin. Retrieved 6. 5. 2019 from the World Wide
Web: https://aktin.cz/778-celorocni-priprava.

Caha, J. (2013) Spravny pitny rezim. Aktin. Retrieved 3. 4. 2019 from the World Wide
Web: https://aktin.cz/2249-spravny-pitny-rezim.

Caha, J. (2011). Zlata éra a historie kulturistiky. Aktin. Retrieved 2. 3. 2019 from the
World Wide Web: https://aktin.cz/852-zlata-era-a-historie-kulturistiky.

Carmen, T. O., Vladimir, P. & Cosmina, C. (2013). Development of muscle strength
by using complementary exercises in bodybuilding for masses basic. Science,

movement and health 13 (2), 362—-3609.

Calatayud, J., Vinstrup, J., Due, M. & Sundstrup, E. (2016). Importance of mind [
muscle connection during progressive resistance training. European Journal of

Applied Physiology, 116 (3), 527-533. doi: 10.1007/s00421-015-3305-7.

84



Chappell, A. J., Simper, T. & Barker, M. E. (2018). Nutritional strategies of high level
natural bodybuilders during competition preparation. Journal of the International

Society of Sports Nutrition, 15 (4), 1-12. doi: 10.1186/s12970-018-0209-z.
Clarkova, N. (2014). Sportovni vyziva (3rd. ed.). Praha: Grada Publishing, a. s.

Cuesta-Vargas, A. & Gonzalez-Sanchez, M. (2014). Correlation between architectural
variables and torque in the erector spinae muscle during maximal isometric

contraction. Journal of sport sciences, 32 (19), 1797-1804.

Ceslik, A. (2017). Nejefektivnéjsi schéma pro svalovou hypertrofii.Risebyperformance
Retrieved 24.5.2019 from the World Wide Web:
http://risebyperformance.cz/2017/07/hypertrofie/?fbclid=IwAROK 1DKO0yz7dM2H
ctZAW2RfhIvm9P k97nhPOC6dNudIQ9elqToiy3g0ca8.

Danneskiold-Samsge, B., Bartels, E. M., Biilow, P. M., Lund, H., Stockmarr, A., C. C.
Holm, C. C., I. Witjen, 1., Appleyard M. & Bliddall H. (2009).Isokinetic
and isometric muscle strength in a healthy population with special reference to age
and gender. Acta physiologica, 197 (673), 1-68. doi: 10.1111/5.1748-
1716.2009.02022.x.

Dovalil, J. a kol. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.
Dovalil, J., & Peri¢, T. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, a. s.

Eonho, K., Kee-Hyun, K., Hyeri, O. & Kyunghoon, C. (2018). Measuring Isometric
Strength by Utilizing an Isokinetic Dynamometer and Determining Balance
through Limits of Stability and Rhythmic Weight Shift with the Balance Master
System. International Journal of Coaching Science, 12 (1), 69-83.

Falk, B., Usselman, C., Dotan, R., Brunton, L., Klentrou, P., Shaw, J. & Gabriel, D.
(2009). Child — adult differences in muscle strength and activation pattern during
isometric elbow flexion and extension. Applied Physiology, Nutrition,

and Metabolism, 615, 609—615. doi: 10.1139/H09-020.

85



Garanc¢ovsky, S. (2018). Jak vyrovnat dysbalanci mezi partiemi?.Protein. Retrieved
5.6.2019 from the World Wide Web: https://www.protein.cz/jak-vyrovnat-

dysbalanci-mezi-partiemi-377-clanok.

Garcia S. C., Dueweke J. J., & Mendias C. L. (2016). Optimal joint positions for
manual isometric muscle testing. Journal of Sport Rehabilitation, 25 (4), 1-7. doi:

10.1123/js1.2015-0118.

Gunnarsson, U. & Dahlstrand, U. (2015). Correlation between Abdominal Rectus
Diastasis Width and Abdominal Muscle Strength. Digestive Surgery, 32, 112-116.
doi: 10.1159/000371859.

Havlova, B. (2018). Zaostfeno na pitny rezim - kolik bychom toho za den méli vypit a
co se do piijmu vlastné pocita?. Kulturistika. Retrieved 16. 5. 2019 from the World
Wide Web: https://www kulturistika.com/vyziva/vyziva/zaklady-vyzivy/zaostreno-

na-pitny-rezim.

Headley, S. A., Henry, K. Nindl, B. C. Thompson B. A, Kraemer W. J. & Jones M. T.
(2011). Effects of lifting tempo on one repetition maximum and hormonal
responses to a bench press protocol. Journal of Strength and Conditioning

Research, 25 (2),406—413. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181bf053b.

Helms, E. R., Aragon, A. A., & Fitschen, P. J. (2014). Evidence-based
recommendations for natural bodybuilding contest preparation: nutrition and

supplementation. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 11 (20),
1-20. doi: 10.1186/1550-2783-11-20.

Helms, E. R., Fitschen, P.J, Aragon, A., Cronin, J., & Schoenfeld. (2014).
Recommendations for Natural Bodybuilding Contest Preaparation: Resistance and
Cardiovascular Training. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 55
(3), 1-38.

Heyward, V. (2001). ASEP Methods Recommendation: Body Composition Assessment.
Journal of exercise physiology, 4 (4), 1-12.

86



Soutézni tad a pravidla soutézi 2018. (2018).skfcr. Retrieved 20.3.2019 from the
World Wide Web: https://www.skfcr.cz/_img/dokumenty/2018-03-09-soutezni-
rad-a-pravidla.pdf.

Kodras, D. (2018). Spanek jako zapomenuty kli¢ ke zdravi a vysnéné postave.
Kulturistika. Retrieved from the World Wide Web:
https://www kulturistika.com/vyziva/vyziva/vyzivove-tipy/spanek-jako-

zapomenuty-klic-ke-zdravi-a-vysnene-postave.

Kraml, M. (2009). Pro (naprosté) zacatecniky. Kulturistika. Retrieved 30. 5. 2019
from the World Wide Web: https://www kulturistika.com/sporty/kulturistika/pro-

naproste-zacatecniky.
Krivosikovéd, M. (2011). Uvod do ergoterapie. Praha: Grada Publishing, a.s.

Kutac, P. (2009). Zdklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). 1. vyd.

Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostrave.

Lambert, C. P., Frank, L. L. & Evans, W. J. (2004) Macronutrient Considerations for
the Sport of Bodybuilding. American Journal of Sports Medicine, 34 (5), 317 —
327.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F. & Botek, M. (2010). Trénink kondice

ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Mach, 1., & Borkovec J. (2013). VyZiva pro fitness a kulturistiku. Praha: Grada
Publishing, a. s.

Mandelova, L. & Hrncitikova, 1. (2007). Zdklady vyzivy ve sportu. Brno: Masarykova

univerzita.

Manescu, C. O. (2013). The role of aerobic exercises in the training for auscle definition

in bodybuilding. Studia ubb educatio artis gymnasticae, 58 (2), 15-24.

McCall, G. E., Byrnes W. C., Dickinson, A., Pattany P. M. & Fleck S. J. (1996). Muscle
fiber hypertrophy, hyperplasia, and capillary density in college men after resistance

87



training. Journal of Applied Physiology, 81 (5), 2004 — 2012. doi:
10.1152/jappl.1996.81.5.2004.

Ifbb rules section 9: men’s physique. Retrieved 26. 3. 2019 from the World Wide Web:
http://ifbb.com/wp-content/uploads/RULES/Mens-Physique-2019.pdf.

Moon J. R. (2013). Body composition in athletes and sports nutrition: an examination of
the bioimpedance analysis technique. European Journal of Clinical Nutrition, 67,

54 —59. doi: 10.1038/ejcn.2012.165.
Muller, E., Fiala, V., & Skala, J. (1968). Kulturistika sila + krdsa. Praha: Olympia.

Nelson, A. G., & Kokkonen, J. (2015). Strecink na anatomickych zdkladech. Praha:
Grada Publishing, a.s.

Paseka, S. (2019). Ur¢i svou uroven pokroc€ilosti! Genetika 2.0. Retrieved 30. 5. 2019
from the World Wide Web: http://stanislavpaseka.com/uroven-pokrocilosti/.

Pasiakos, S. M., Vislocky, L. M., Carbone, J. W., Altieri, N., Konopelski, K., Freake, H.
C, Anderson, J. M., Ferrando, A. A., Wolfe, R. R., & Rodriguez, N. R.
(2010). Acute Energy Deprivation Affects Skeletal Muscle Protein Synthesis and
Associated Intracellular Signaling Proteins in Physically Active Adults. Journal of
Nutrition. 140, 745-751. doi: https://doi.org/10.3945/jn.109.

Patizkova, J. (1998). Slozeni téla, metody métfeni a vyuziti ve vyzkumu a lékatské

praxi. Medicina sportiva Bohemica & Slovaca, 7 (1), 1 — 6.
Petr, M., & gt’astn}'l, P. (2012). Funkcni silovy trénink. Praha: Univerzita Karlova.

Phillips, S. M., Tipton K. D., Aarsland, A., Wolf S. E. & Wolfe, R. R. (1997). Mixed
muscle protein synthesis and breakdown after resistance exercise in humans.

American Journal of Physiology, 273 (1). doi: 10.1152/ajpendo.1997.273.1.E99.

Plachetka, Z. (1999). Zatezova diagnostika v ambulantni a klinické praxi. Praha: Grada
Publishing.

88



Plevék, R. (2016). Kulturisticka priprava — kazuistika. Diplomova prace, Masarykova

univerzita, Fakulta sportovnich studii, Brno.

Riegrova, J., Ptidalova, M. & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie v

telesné vychové a sportu: (prirucka funkcni antropologie). Olomouc: Hanex.

Rossow L.M., Fukuda, D.H., Fahs, C.A., Loenneke, J.P., & Stout, J.R. (2013). Natural
bodybuilding competition preparation and recovery: a 12-month case study

International. Journal of Sports Physiology and Performance., 8, 582-92.

Roubik, L. (2012). Priprava na soutéz v kulturistice od A do Z. Praha: Grafixon.

Roubik, L. (2014). Freimen's FEST: nov4d generace silové — objemového
tréninku.Ronnie. Retrieved 13.4.2019 from the World Wide Web:
https://kulturistika.ronnie.cz/c-20305-freimen-s-fest-nova-generace-silove-

objemoveho-treninku.html.
Roubik, L. (2018) Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport.

Rehot, P., Stackeova, D., & Krukova, J. (2012). Tvorba kondicnich programii. Praha:
VSTVS Palestra.

Schoenfeld, B. J. (2010). The mechanisms of muscle hypertrophy and their application
to resistence training. The Journal of Strength and Conditioning Research, 24 (10),
2857-2872. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181e84013.

Skolnik, H., & Chernus, A. (2011). VyzZiva pro maximalni sportovni vykon. Praha:
Grada Publishing, a. s.

Schwarzenegger, A., & Dobbins, B. (1998). The New Encyclopedia of Modern
Bodybuilding. New York: Simon & Schuster.

Slater, G., & Phillips, S. M. (2011). Nutrition guidelines for strength sports : Sprinting
,weightlifting, throwing events, and bodybuilding. Journal of sport sciences, 29

(1), 67-717.
Smejkal, J. (2015). Zaklady tréninku a sportovni vyzivy. Praha: Erasport.

Stackeova, D. (2008). Fitness programy teorie a praxe (2nd ed.). Praha: Galén.
89



Stopanni, J. (2008). Velka kniha posilovani. Praha: Grada Publishing, a.s.

Suffolk, M. T. (2014). Competitive Bodybuilding: Positive Deviance, Body Image
Pathology, or Modern Day Competitive Sport? Journal of Clinical Sport
Psychology. 8, 339-356. doi: 10.1123/jcsp.2014-0044.

Thibaudeau C., & Roberts, A. (2018). Dr. Jekyll and Mr. Hyde Body Trasformation
From Both Sides of the Force.

Thorne, G., & Embleton P. (1998). Encyklopedie kulturistiky. (Vse co potrebujete vedet
o budovani svalii od A-Z!). Pardubice: Svét kulturistiky.

Vopravil, J. (2015). Specifika predsoutezni pripravy v kulturistice a jeji vliv na telesné
slozeni. Diplomova prace, Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu,

Praha.

WEIR, J. P. (2005). Quantifying test-retest reliability using the intraclass correlation
coefficient and the SEM. Journal of Strength and Conditioning Research, 19 (1),
231-240.

Wernbom, M., Augustsson J., & Thomee R. (2007). The influence of frequency,
intensity, volume and mode of strength training on whole muscle cross-sectional
area in humans. Sports Medicine, 37 (3), 225 — 264. doi: 10.2165/00007256-
200737030-00004.

Williams A.D., Cribb P.J., Cooke M.B., & Hayes A. (2008). The effect of ephedra and
caffeine on maximal strength and power in resistance-trained athletes. The Journal
of  Strength  and  Conditioning  Research, 22,  464-470. doi:
10.1519/JSC.0b013e3181660320.

Zatsiorsky, V.M. & Kraemer, W. J. (2014). Silovy trénink. Praxe a véda. Praha: Mlada

fronta.

Zivny, V. (2016). Mobilitou k lepsim vykonim - dolni zkiizeny syndrom. Ronnie.
Retrieved 1. 6. 2019 from the World Wide Web: https://kulturistika.ronnie.cz/c-

24821-mobilitou-k-lepsim-vykonum-dolni-zkrizeny-syndrom.html.

90



10 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1. Trénink v objemové fazi— prsa, ramena, biicho

Ptiloha 2- Trénink v objemové fazi — Zada, biceps, triceps

Ptiloha 3. Trénink v objemové fazi— dolni koncetiny, lytka, bficho
Ptiloha 4. Trénink v objemové fazi— horni ¢ast téla

Ptiloha 5. Trénink v objemové fazi — spodni ¢ast téla

Ptiloha 6. Trénink v ptfedsoutézni fazi — Prsa, ramena, bficho
Ptiloha 7. Trénink v piedsoutézni fazi — Zada biceps, triceps

Ptiloha 8. Trénink v pfedsoutézni fazi — Dolni koncetiny, lytka, bficho
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Priloha 1. Trénink v objemové fazi — Prsa, ramena, bficho

. Pocet Pocet Interval
Cvik . A .
opakovani sérii odpocinku
Benchpress 3 6 180 s
Tlaky s Jeclr.loruf:mm.l f:mkaml 3 4 90 .
na Sikmé lavici
Rozpazovani na Sikmé lavici 8 4 90 s.
Peck deck 8 4 90 s.
UpaZovani ve stoji 8 4 90 s.
Tlaky S ] ednoruénimi qrv]karm 2 4 90 5.
vsed¢ s oporou o lavicku
Upazovani v predklonu na 12 4 90 .
zadni ramena
Sedy lehy 12 4 60 s.
Obracené zkracovacky 12 4 60 s.
Priloha 2. Trénink v objemové fazi — Zada, biceps, triceps
. Pocet Pocet Interval
Cvik " A .
opakovani sérii odpocinku
Mrtvy tah 3 6 180 s
Ptitahy ¢inky v predklonu 8 4 90 s.
Shyby se zavazim 8 4 90 s.
Stahovani horni kladky 8 4 90 s.
Bicepsovy zdvih s jednoruéni 8+8 4 90 s
¢inkou + francouzsky tlak (supersérie) ’
Bicepsovy zdvih na scottové 8+8 4 90
lavici + uzky benchpress (supersérie) '
Stahovani kladky na triceps + 12+ 12 4 90
bicepsovy zdvih nadhmatem | (supersérie) '
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Priloha 3. Trénink v objemové fazi — Dolni koncetiny, lytka, bficho

Cvik Pocet Pocet Interval
opakovani sérii odpocinku

Drepy 3 6 180 s

Hacken dfep 8 4 90 s.

Leg press 8 4 90 s.

Vypady s jenoruf:qimi ¢inkami 3 4 90 s,
v chizi

Zakopavani 12 4 90 s.

Vypony vestoje 12 4 90 s.

Vypony vsede 12 4 90 s.

Zvedani nohou ve visu 12 4 60 s.

Vzpor 60 s. 3 60 s.

Piiloha 4. Trénink v objemové fazi — Horni ¢ast téla
. Pocet Pocet Interval
Cvik " oo o
opakovani sérii odpocinku

Benchpress 5 5 180 s

Rozpazovani 8 4 90 s.

Shyby 8 4 90 s.

Pritahy Jedvnorucmch ¢inek v 2 4 90 s.

predklonu
Tlaky 5] ednoruénimi c%rvlkaml 10 4 90 s,
vsed¢ s oporou o lavicku

BlCGpSOV}V"ZdVlh s velkou 10 4 90 s,
¢inkou

Kliky na bradlech 10 4 90 s.

Sedy lehy 12 4 60 s.

Zkracovacky 12 3 60 s.
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Priloha 5. Trénink v objemové fazi — spodni ¢ast téla

Cvik Pocet Pocet Interval
opakovani sérii odpocinku
Drep 5 5 180 s
Hacken dfep 8 4 90 s.
Horizontalni leg press vleze 8 4 90 s.
Vypady s Vel}<011 ¢inkou na 3 4 90 s,
miste

Hip thrust 8 4 90 s.
Rumunsky mrtvy tah 10 4 90 s.
Vypony vestoje 12 4 90 s.
Vypony vsedé 12 4 90 s.

Ptiloha 6. Trénink v pfedsoutézni fazi — Prsa, ramena, bficho

. Pocet Pocet Interval
Cvik . ,., "
opakovani sérii odpocinku
Benchpress 8 4 90 s
Tlaky s Jeclr.loru’cmm.l f:mkaml 10 4 60 5.
na Sikmé lavici
Tlaky vsedé€ na prsa + stfihy 10+10 4 60 s
protismérnych kladek (supersérie) ’
RozpaZzovani + pullover s 10+10
h « . 4 60 s.
jednoruéni ¢inkou (supersérie)
Ptitahy velké ¢inky k bradé 12 4 60 s.
Upazoyam s J_ednonvlcmml 12 4 60 s.
¢inkami vsed¢
Zvedani dolm‘ch koncetin ve 15 4 60's.
visu
Vzpor 60 s. 3 60 s.
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Priloha 7. Trénink v pfedsoutézni fazi — Zada, biceps, triceps

Cvik Pocet Pocet Interval
opakovani sérii odpocinku
Shyby se zavazim 10 4 90 s
Stahovani horni kladky
Sirokym uchopem (vrcholna 10 4 60 s.
kontrakce 2s. ve spodni fazi)
Ptitahy velké Cinky v
predklonu podhmatem 10 4 60s.
Veslovani + pullover s hornim 10+ 10 4 60 s
lanem (supersérie) '
Bicepsovy zdvih s velkou
by S, 10+ 10
¢inkou vestoje + uzky (supersérie) 4 60 s.
benchpress P
bicepsovy zdvih s
jednoruénimi ¢inkami na Sikmé | 12 + 12 4 60 s
lavici + Francouzsky tlak s (supersérie) |

jednorucni ¢inkou vestoje

Priloha 8. Trénink v pfedsoutézni fazi — Dolni koncetiny, lytka, biicho

Cvik Pocet Pocet Interval
opakovani sérii odpocinku
Diep 10 4 90 s
Predkopavani s izometrickou
kontrakei 5 vtefin 8 4 60s.
_ Predkopavani +vipadys | 14, 19, 1o
jednoru¢nimi ¢inkami v chiizi (trojsérie) 5 60 s.
+ horizontélni leg press vleze )
Zakopavani + rumunsky mrtvy 15+15
o 4 60 s.
tah (supersérie)
Vypony vestoje 15 4 60 s.
Zvedani dolnich koncetin ve 15 4 60 5.

visu
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