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1 UVOD

Ke cviceni s vlastnim télem jsem mél vzdy blizko. Jako student mi moje finan¢ni situace
mnohdy nedovolila koupit si permanentku do posilovny, a tak jsem byl Casto odkazany na
domaci podminky a vlastni télo. Pfi praci ve fitness centru, jsem pak mél moznost mluvit
s mnoha Klienty, ktefi si platili vstupy a vedeni trenéra v posilovné. Mnohdy to bylo jen proto,
ze sami nevedeli, jak doma cvicit. VéEétSinou to byli lidé, kteii méli prevazné kancelaiskou praci
a vykazovali znamky nizké fyzické aktivity. Ta se podle vysledkd zroku 2011 tyka 32 %
dospélé populace Ceské republiky (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014). Skoro
kazdy tieti ¢lovek tak riskuje sviij zdravotni stav kvili fyzické neéinnosti. Pravé kvili témto
lidem, kteii by chtéli zagit cviéit, ale nevi jak, jsem se rozhodl napsat tuto praci. Rekl jsem si,
7e vytvorim materialy, které pomohou jedinciim s nizkou pohybovou aktivitou vytvofit vlastni
posilovaci program a cvicit z pohodli domova. Mij nazor je takovy, ze by kazdy mél mit
alesponl zakladni znalosti o tom, jak cvi¢it.

Nasledujici poznatky a cviky nejsou ur¢ené pro dosahnuti kulturistické postavy nebo pro
ptipravu na profesionalni zapas ¢i soutéz. Jsou urcené jedinctiim, kteti chtéji mit dostatek sily
pro zvladani kazdodennich pracovnich, rodinnych a volnocasovych aktivit. Jedincim, ktefi
z jakéhokoliv diivodu nechtéji chodit do fitness center, chtéji cvicit doma, ale zaroven nevédi,

jak si sestavit sviij posilovaci program.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita a jeji benefity

Pohybovou aktivitu World Health Organization (2010) definuje jako ,.jakykoli télesny
pohyb spojeny se svalovou kontrakei, kterd zvySuje vydej energie nad klidovou troven®. To
zahrnuje aktivitu v praci, doma, pti zvoleni dopravy nebo v traveni volného. Pohybova aktivita
také vyzaduje planovanou a strukturovanou ¢innost, ktera ma urcitou pravidelnost za ucelem
zlepSeni nebo udrzeni fyzické zdatnosti (Hoeger & Hoeger, 2015). To ma za nasledek
morfologické a funkéni zmény v lidském organismu, které mohou zabréanit vzniku urcitych
nemoci nebo je alespon oddalit (World Health Organization, 2002). Vyraznou roli hraje také
jako prostfedek prevence péce o zdravi. Z tohoto hlediska je dualezitd pravidelnost, spravné
zvolena intenzita a délka trvani (Kalman, Hamiik, & Pavelka, 2009). K nékterym benefitim
pravidelné pohybov¢ aktivity se fadi napiiklad:

e snizeni kardiovaskularnich nemoci (World Health Organization, 2014)

e snizeni rizika deprese (World Health Organization, 2009)

e zlepSeni sebepojeti, nalady a snizeni tnavy (Department of Health, Social
Services and Human Services, 2010)

e Udrzeni a zlepseni svalové sily a vytrvalosti (EU Physical Activity Guidelines,
2008)

Pohybova aktivita mé tedy fyziologicky i psychicky vyznam. A nejen to, odrazi se
dokonce i v ekonomickém potencialu, a to formou redukce 1ééebnych nakladi a zvyseni
produktivity prace (Bursovd, 2005; Kalman et al., 2009). Stejné se o pozitivech pohybové
aktivity vyjadiuje Stejskal (2004) a ptidava, ze prosperujici podniky nabizi vétSinou i podil na

hrazeni pfedplatného do kondi¢nich center svym zaméstnanctim.

2.1.1 Jedinci s nizkou pohybovou aktivitou

Mezi zékladni faktory, které ovliviiuji na§ zdravotni stav a délku naSeho Zivota patii
genetika, prostfedi a nase chovani z hlediska pohybu. Na rozdil od genetiky, dokdzeme
prostfedi a nase chovani ovlivnit, a tak ovliviiovat i na$ zdravotni stav (Hoeger & Hoeger, 2015)
BohuzZel v dnesni dob¢ se disledkem pokroku v primyslu a zménou Zivotniho stylu snizilo
mnozstvi télesné ndmahy v kaZzdodennim Zivoté. At uz se to tyka domacich praci, zvolenim
dopravy nebo volnogasové aktivity. Udajné vede sedavy zptisob Zivota 40 aZ 60 % obyvatelstva

EU (EU Physical Activity Guidelines, 2008).



Pohybova aktivita se stava nedostatecnou v moment¢, kdy ji v naSem zivoté vykonavame
malo nebo viibec. Nedostatecnou pohybovou aktivitu tak miizeme definovat jako nizkou tiroven
pohybové aktivity, kterd nespliiuje souc¢asnd doporuceni, pozadované pro optimalni zdravi a
prevenci piedc¢asné smrti (Bornstein, Eyler, Maddock, & Moore, 2018). V mé praci za jedince
s nizkou pohybovou aktivitu povazuji tedy jedince, ktefi nespliuji soucasna doporuceni od
World Health Organization (2010).

Co se tyce dospélych jedincti, ve véku od 18 az 65 let, méli by mit fyzickou aktivitu,
pokud mozno co nejvice. World Health Organization (2010) doporucuje vykonavat alespon 150
minut tydné aktivitu stfedni intenzity nebo 75 minut tydn¢ intenzivni acrobni fyzické aktivity,
pricemz aerobni aktivita by méla trvat nejméné¢ 10 minut. Toto doporuceni by mélo byt
rozlozeno do celého tydne. Pro rozsahlejsi zdravotni ptinosy se doporuceni zvysuje na 300
minut tydné stfedni intenzity nebo 150 minut tydn€ intenzivni aerobni aktivity. Dospéli jedinci
by také méli do svého rezimu zatadit posilovani svalll hlavnich svalovych skupin 2 nebo vice
dni v tydnu. Podobna ¢isla uvadi i Talafa, Zapletalova, & Pastucha (2015), ktefi doporucuji
predevsim jako prevenci kardiovaskuldrnich nemoci aerobni zatéz stfedni intenzity po dobu
minimalné 30 minut s pravidelnou frekvenci 4x v tydnu.

World Health Organization (2007) také zminuje, Ze nizka uroven pohybové aktivity nema
vyrazny zdravotni efekt. Vyss$i zdravotni pfinosy prokazuje az aktivita stfedni intenzity.

Nedostatecna pohybova aktivita ptinasi své zdravotni rizika a byva identifikovana jako
ctvrty rizikovy faktor globalni umrtnosti. Mezi dalSimi je vysoky krevni tlak, uZivani tabaku
nebo naptiklad nadvaha a obezita (World Health Organization, 2008, 2009). Stejny postoj ma
zdravotnich poruch, jeZ maji spolecny nazev ,,civilizani nemoci” jako je obezita, diabetes 2.

typu a srdecni ischemicka choroba.

2.1.2 Hodnoceni intenzity pohybové aktivity

K hodnoceni intenzity se pouzivd celd fada zplsobii. Miize to byt napiiklad tzv.
metabolicky ekvivalent (MET), kdy 1 MET vyjadiuje energii vydanou béhem necinného sedu
nebo lehu a hodnoty urcité fyzické aktivity jsou nasobky klidovych hladin metabolismu (World
Health Organization, n.d.). Hodnoty fyzickych aktivit v tomto ekvivalentu jsou orientacné
vycislené. Pfehled hodnot MET vztazenych k fyzické aktivité je v nasledujici tabulce (Tabulka
1). Pokud tedy vykonavame naptiklad sviznou chiizi o hodnot¢ 3 MET po dobu 30 minut,

vysledna hodnota se rovnad 90 MET minut.
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Tabulka 1. Orienta¢ni ptehled hodnot MET u jednotlivych aktivit (World Health Organization, n.d.)

Fyzicka aktivita 3-6 MET

srde¢ni tep

Projevy: mirné mmnozstvi usili, zrychleny

Fyzicka aktivita >6 MET

Projevy: znacné mnozstvi usili,

zrychleny dech a srde¢ni tep

znacné

Svizna chuze

Béh

Tanec Chiize do kopce
Préace na zahrad¢ Rychla jizda na kole
Doméci prace Aerobik

Aktivni Gcast pii hie/sportu s détmi Kolektivni hry

Ptemistovani zatéze (<20 kg)

Piemistovani zatéze (> 20 kg)

Dalsim zptsobem je hodnoceni intenzity pomoci procentualniho poméru k maximalni

tepové frekvenci (TFmax) (Tabulka 2). Individualni hodnota TFmax Se S vékem snizuje. Mizeme

Ji ur¢it nepifimo vypoctem 220 minus vek (u méné trénovanych 200). Vysledkem ziskame

orientacni hodnotu na$i TFmax, od které pak uz procentudlné¢ muizeme odvijet intenzitu

pohybové aktivity (Benson Roy, 2012; Bursova, 2005). Vedle toho uvadim ptiblizné zoény, ve

kterych bychom se méli pohybovat v zavislosti na nasem cili (Obrazek 1).

Fyzicka aktivita, kterd se rovna procentudlni odezveé TFmax nizsi nez 60 % odpovida velmi

pomalému béhu. Je tak vhodna pro starsi, jedince s obezitou nebo pro netrénované. Déle pak

pohybova aktivita mezi 60-80 % TFmax, kterd trva minimalné 20 minut je vyuzivana pii redukci

télesné hmotnosti. M4 také vyrazny vliv na vykonnost jedince a pfinadsi pozitivni zmény

Vv srdecné-cévnim a dechovém systému (Bursova, 2005).

Tabulka 2. Intenzita odvozena od srde¢ni frekvence (Benson Roy, 2012)

Index zatizeni | Intenzita zatizeni | Tempo
60-75 % nizka pomalé
75-85 % stiedni stiedni
85-95 % vysoka rychlé
95-100 % velmi vysoka sprint
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Tepovi frekvence
/min

220
200
180

Graf efektivnich zén tepové frekvence

- vysokd intenzita
vy&3i intenzita

zvyfovdni vykonnosti

| 160 rozvoj kondice
140 stredni intenzita
regulace hmotnosti
20 el
100 o iy
nizkd intenzita
80 pohyb pro zdravi

Vék 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Obrazek 1. Graf efektivnich zon tepové frekvence (Polarcz.com)

Jako posledni ptiklad uvadim Borgovu skalu, i kdyz je to spiSe nouzova metoda pro
stanoveni intenzit. Mizeme ji vSak pouzit jako kontrolu ptedeslych vypocti. Borgova skala
orientacné odviji intenzitu Gsili pomoci subjektivné vnimaného pocitu (Tabulka 3). Pivodni
Skala, kterou tady také uvaddim, mé 6-20 stupnid. Ve skutecnosti pfedstavuje pasma srdecnich
frekvenci pro dospé€lého ¢lovéka. Kdyz se tedy stupenn vynasobi 10, znamend hodnotu srde¢ni
frekvence. Napfiklad hodnota 8 znamena 80 tept/min. Pokud ¢lovék cvi¢i urcitou intenzitou a
hodnoti ji dle Borgovy Skaly jako pon¢kud namahavou, méla by se hodnota srde¢ni frekvence

pohybovat kolem 130 a 140 tepy za minutu (Benson Roy, 2012).

Tabulka 3. Borgova $kala k ur€eni intenzity zatéze (Bertram, 2018; Norton, Norton, & Sadgrove, 2010)

Intenzita Ciselna | Vnimani Vnimani Popis
hodnota | zatéze zadychani
Velmi nizka | 6 - - e Aktivity, které obvykle
7 T X zahrnuji sed nebo leh,
prilis zadné . i .
vyzaduji malo energie
lehka
8 - - e Aecrobni aktivity, u kterych
Nizka 9 velmi zadné neni vyrazné zrychlen dech
lehka e Aktivita je udrzitelna
10 - - alespofi 60 minut
11 lehka mirné e Aecrobni aktivita, u které je
Stfedni 12 - - jedinec schopen vézt
13 ponékud citelné konverzaci
namahava e Aktivita, ktera je udrzitelna
mezi 30 aZ 60 minutami.
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Pokracovani tabulky
14 - - e Aecrobni aktivita, u které
Vysoka jedinec uz neni schopen
15 namdhavd | silné vezt konverzaci
16 - - e Aktivita je udrzitelna do 30
minut
17 velmi velmi silné e Aktivity, které obvykle déle
Velmi namahava nez 10 minut
vysoka 18 - -
19 nadmérné¢ | nadmérné silné
namahava
20 prilis -
tézky ukol

VSechny uvedené metody jsou pouze orienta¢nim odhadem. Pro piesné hodnoty je

ti‘eba laboratornich testu.

2.2 Kondice

Dobra kondice je odrazem zvySené odolnosti organismu snaset fyzickou i1 duSevni tnavu
v kazdodennim Zivoté. Pravidelnou télesnou aktivitou se kondice zlepSuje (Jarkovska, 2009).
Kristofi¢ (2007) na ni nahliZi jako na souhrn funkci organismu, které jedinci umoziuji zvladat
fyzicky obtizné podminky a reagovat v konkrétni situaci. Lehnert et al., (2014) na kondici
nahlizi vice z vykonnostn¢ sportovniho hlediska, a to jako na ,,...energeticky, funkcni a
pohybovy potencidl, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pii podavani sportovniho
vykonu v daném sportu a pro vyrovnadni se s pozadavky pii podévani sportovniho vykonu
Vv daném sportu a pro vyrovndni se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani.*
Z hlediska mé prace se ztotoznuji spiSe s definici Kristofice (2007).

T¢lesnou kondici pak vymezuje okruh motorickych schopnosti, tj. sila, rychlost,
vytrvalost a flexibilita. Jednotlivé schopnosti jsou ovlivnény faktory jako genetické
predispozice, uroven techniky, psychikou a dobou po kterou je realizovan pravidelny trénink.
Kondice se dale déli na obecnou a specidlni. Obecnd kondice se stimuluje tréninkem

zabezpecujicim vSestranny rozvoj kondi¢nich a kondi¢né koordinac¢nich schopnosti. Specialni

13



kondice pak odrdzi kondi¢ni pozadavky sportovniho vykonu a je spojena s vytvofenim
specifickych adaptaci (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
Kristofi¢ (2007) uvadi 2 faktory, které hodnoti komplexn¢ vnimanou kondici:

Faktory strukturalni — vyska, véha a slozeni téla. Vyska je z hlediska téchto faktorti geneticky
piedpojata, ale vahu a slozeni téla miizeme v urcité mife regulovat. Dosdhnuti proporcionalni
vyvazenosti vysky vii¢i vaze regulujeme pomoci pohybové aktivnosti a vyvazené stravy.
Faktory funkéni — zde fadime svalovou zdatnost a vytrvalostni dispozice, které jsou
piedpokladem k dlouhodobému provadéni urcitych Cinnosti. Dale fadime k funkénim faktorim

kloubni pohyblivost.

2.3 Pohybové schopnosti

M¢kota & Novosad (2005) popisuji pohybové schopnosti jako segmentovanou fadu
schopnosti, které podmifiuji pohybovou ¢innost a dosahovani vykont nejen ve sportu, ale i
Vv praci a kazdodennim Zivote.

Bedtich (2006) definuje tyto schopnosti jako relativné samostatny souhrn vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové ¢innosti, jenz se nedaji ziskat, jen do urcité miry
rozvijet. Prave na rozvoj silovych schopnosti se v mé praci chci zaméfit.

Pohybové schopnosti miizeme dle autori Mékoty & Novosada (2005) rozdélit do tii
zakladnich skupin:

e Kondi¢ni schopnosti (energetické): jsou podminény metabolickymi procesy a z velké
miry souviseji se ziskdnim a pfenosem energie pro vykonani pohybu. Do této skupiny
pak patfi podskupiny jednotlivych kondi¢nich schopnosti:

e Koordinaéni schopnosti (smiSené): souviseji s procesy regulace a fizeni pohybu
centralni nervovou soustavou (CNS) a se schopnosti konat Casoprostorové pohybové
vzorce

e Kondi¢né — koordinacni (informacni): souviseji jak s procesy regula¢nimi, tak s procesy
fizeni pohybu CNS

Z publikace Perice & Dovalila (2010) pak definuji podskupiny pohybovych schopnosti,
které spadaji pod tyto tii hlavni skupiny:

e Vytrvalostni — schopnosti dlouhodobé vykonavat pohybovou ¢innosti a odolévat tnavé
pfi urcité intenzité

e Silové — prostfednictvim svalové kontrakce pfekonavat odpor vnéjsiho bfemene

e Rychlostni — schopnosti spojené s kratkodobou ¢innosti v rdmci né€kolika sekund,

ptekondvat kratkou vzdalenost v co nejkratSim Case
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e Koordina¢ni — schopnosti regulovat a fidit pohyb
e Pohyblivost — schopnost vykonavat pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu
Do téchto komplexti schopnosti 1ze zatadit dalsi vnitini soubory a odlisit je pro praktické
ucely tréninku. Jedna se naptiklad o silu, kterou mizeme rozdé¢lit do dalsi strukturalizace, a to
silu vybusnou a vytrvalostni. Ve vytrvalostnich schopnostech se jedna o vytrvalost
kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou a u rychlosti o rychlost akéni, reakéni. V neposledni
fad¢ pak v koordina¢nich schopnostech o orientaci v ¢ase a prostoru (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Tyto pohybové schopnosti jsou charakterizovany urcitou stalosti v ¢ase a jejich troven
obvykle nekolisa a neexponuje ze dne na den, ale jejich zména vyzaduje relativné pravidelny a
dlouhodoby trénink. V kazdé pohybové cinnosti mizeme identifikovat urCité projevy sily,
rychlosti i vytrvalosti a jejich pomér se dle jednotlivych pohybovych ¢innosti 1isi (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

2.4 Pohybovy systém
Zakladnim biologickym projevem a potiebou clovéka je télesny pohyb. Prostfednictvim
hybného systému se realizuje jakakoli pohybova ¢innost. Na funkci tomto systému se podili:
e Vykonna aktivni slozka — kontraktilni elementy (svaly)
e Podptirna pasivni slozka — kostra a jeji soucasti, vazivova a pojivova tkan
e Energetické systémy — zplisoby thrady energetickych potfeb vzhledem k
intenzité a dob¢ trvani pohybové ¢innosti

e Ridici slozka — nervové struktury

2.4.1 Svaly

Svaly, spole¢né se skeletem vytvaii pohybovy systém, ktery je nervové fizeny. Hmotnost
svali tvofi praimérné u muzské populace asi 36 % télesné hmotnosti. Tato hmotnost mtize nardst
az na 45 % télesné hmotnosti (Cihak & Grim, 2016). Svaly, které umoziuji pohyb a jsou
kontrolovany na$i vili jsou svaly kosterni. Je to pficné pruhovand svalovina, kterou fidi
centrdlni nervovy systém. (Jarkovska & Jarkovskd, 2016). Dale je pak hladka svalovina, ktera
tvofi nase Utrobni organy, cévy a srdecni svalovina. Oproti vlakniim kosterniho svalu, maji
jinou stavbu a jiné vlastnosti.

Z hlediska fyzikalnich vlastnosti je sval pruzny a pevny. Prudce nebo silné protazeny sval
se vSak mize pfetrhnout, a proto je dulezité se pfed pohybovou aktivitou dobie rozehrat.

Piedem rozehfaty sval je totiz velmi odolny vuci pretrzeni (Dovalil et al., 2008).
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Pti pohybové Cinnosti se svaly dé€li na tzv. agonisty a antagonisty. Neboli svaly, které

pohyb provadéji a svaly, které provadéji opacny pohyb. Agonisté a antagonisté vSak nepracuji

jen separovang, ale ve spolupraci se synergisty, ktefi pohybu dopomahaji (Dovalil et al., 2008).

Hanzlova et al., (2004) popisuji rozdéleni agonisti a antagonistd na:

Svaly hlavni — jeden ze skupiny synergistu, ktery se zdsadnim zpiisobem podili
na pohybu

Svaly pomocné — svaly pomocné, které na daném pohybu ptisobi spolu se
svalem hlavnim

Svaly neutraliza¢ni — svaly, které rusi nezadouci sméry pohybu, vykonavané
hlavnimi a pomocnymi svaly

Svaly fixa¢ni — svaly zpevnujici danou ¢ast téla, ze které pohyb vychazi

Souhra téchto svalii je pro podle Dylevského (2009) nesmirné dilezita. Zajistuje totiz

stabilitu urcité polohy téla i jejich segmentii. Naptiklad svaly trupu a dolnich koncetin zajist'uji

polohu vzpiimenou.

Z hlediska svali, které maji tendenci se spiSe zkracovat nebo ochabovat, mizeme svaly

rozdélit do dvou skupin. Svaly, které maji tendenci se spiSe zkracovat se neodborné nazyvaji

svaly tonické. Jsou to naptiklad svaly zadové, prsni nebo svaly Sije. Naopak svaly, které maji

tendenci k ochabovani se nazyvaji svaly fazické a jsou to napiiklad svaly bfisni, hyzd’ové nebo

mezilopatkové (Dylevsky, 2009).

Zakladni vlastnosti svalové tkdné je stazlivost — kontraktibilita diky niz generuje silu. Pro

pohyb jsou dulezité Ctyfi vlastnosti svalové tkane:

Drazdivost — schopnost piijimat a odpovidat na podnéty
Stazlivost — schopnost zkracenim generovat silu a pohyb
Protazitelnost — schopnost tkané byt protaZzena

Pruznost — schopnost navratu do ptivodniho stavu

Svalova vldkna délime podle riiznych kritérii do ¢tyf typi, které se od sebe lisi

vzhledem 1 funkci:

1. Cervena, pomala vlakna jsou odolng;si proti unavé a vydrzi déle pracovat. Jsou

chudé na glykogen, ale obsahuji hodn€¢ myoglobinu, ktery jim dodéva Cervenou
barvu. Zajist'uji, spise statické, polohové funkce a pomaly pohyb.

Bil4, rychla vlakna obsahuji vice myofibril a méné mitochondrii. Rychle se
stahuji a jsou velmi odolné proti tnavé. VyuZzivaji se u rychlych a silovych

pohybt, ale po kratkou dobu.
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3. Cervena, rychla vlakna maji velky objem, malo kapilar, nizky obsah
myoglobinu a nizky obsah oxidativnich enzymii. U téchto vlaken dochézi
k rychlému stahu provadéného maximalni silou. Tyto vlakna jsou malo odolna
proti tnave.

4. Prechodna vlakna jsou ziejmé potencionalnim zdrojem ptedchozich tii typa
vlaken.

Tyto odlisnosti predurcuji svalova vlakna k jejich ¢innosti. U ¢loveéka jsou V riizném
procentualnim zastoupeni vSechny typy vlaken. Jejich zastoupeni je dano predevsim genetikou.
Pomér téchto vlaken se vsak do jist¢é miry da zménit pravidelnym tréninkovym zatizenim
(Dovalil et al., 2008). Naptiklad vytrvalostni osobnostni znaky lze velmi ovlivnit pohybovymi
aktivitami. Oproti tomu rychlostni a silové znaky jsou podminény pievazné genotypoveé
(Dylevsky, 2009).

Druhy svalové kontrakce

Aktivace svalu je stav, kdy ur¢ité mnozstvi zapojenych svalovych vldken vyviji takové
napéti, pii kterém dojde k pohybu.

Dylevsky (2009) rozd¢€luje druhy svalové kontrakce vychazejici z charakteristiky vnéjsi
zatéze, sméru, pohybové akce a rozsahu pohybu:

1. Izokinetickd kontrakce — pfi této kontrakci probihd stile pohyb a méni se
vzdalenost zacatku a tponu svalu. Tento druh kontrakce se pak déli na dalsi dveé
specifické kontrakce — koncentrickou a excentrickou.

e Koncentrické zkraceni svalu je charakteristické zvétSenim objemu a
skute¢nym zkracenim svalu. Jejim vysledkem je pohyb provadény stalou
rychlosti, zrychleni i akcelerace pohybu.

e Excentrické zkraceni svalu je opakem predchozi kontrakce. Sval se pfi
této kontrakci protahuje a prodluZuje a svalové Gpony se od sebe vzdaluji.
Vysledkem této kontrakce je brzdici pohyb.

2. Izometricka kontrakce — vysledkem této kontrakce neni pohyb a vzdalenost

zacatku Gponu svalu se neméni

2.4.2 Svalové dysbalance

Pti vzniku svalovych dysbalanci dochéazi k hlub§im porucham tizeni pohybu a je narusena
souhra svall, pfi které jsou urcité skupiny svali zatézovany vice nez ostatni. Dochazi tak
k funk¢ni nerovnovaze. Pri¢iny mohou byt rizné: nizka aktivita, chronické ptetézovani nebo
asymetrické zatéZovani jedné strany. Pokud vznikd svalova dysbalance a neni dostate¢né
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kompenzovana, prohlubuje to vznik dalSich svalovych dysbalanci v ramci celku i lokalnich
svali. Zpocatku tak vede dysbalance ke zméndm v pohybovém vzorci, dale nésleduji
morfologické zmény. Tento jev mize vést az k architektonické piestavbeé kloubu. Vyrazny vliv
ma svalova dysbalance na oblast bederni patete, panve a kycelniho kloubu. Diilezita je tedy
pohybova aktivita a kompenzace pohybu napiiklad pomoci protahovani zkracenym svalovych

skupin a posilenim oslabenych partii (Lehnert et al., 2014).

2.5 Kosti
Lidské kosti slouzi jako vyztuz téla a vyskytuji se v riznych tvarech a velikostech
(Dimon, 2009). Jsou pasivnim t¢astnikem pohybu a z obecného hlediska plni nékolik funkci:

e Oporna funkce: kosti svym spojenim tvoii tzv. skelet, ktery je oporou pro lidské
telo

e Ochranna funkce: uplatituje se u nékterych kosti, jako je lebka, kterd chrani mozek

e Funkce pak

e Funkce depozita materidlu: kostni mineraly se zaénou mérou podileji na udrzeni
homeostazy organismu

e Krvetvorba

e Energeticky zdroj

Kosti jsou spojené vazivem, chrupavkou nebo srustem kosti (Dylevsky, 2009). Spojenim
dvou nebo vice kosti vytvareji klouby a dovoluji jim ptisobit jako péky, které jsou do sebe
zavésené nebo se okolo sebe otaceji (Dimon, 2009). Nékteré kosti se postupnym vyvojem
spojily a jsou velmi neflexibilni. Naptiklad panev je spojenim kosti sedaci, stydké a kycelni
(Jarkovska & Jarkovska, 2016).

Klouby se déli podle poctu spojenych kosti na jednoduché (spojeni dvou kosti) a slozené
(spojeni tii a vice kosti). Dale se d€li podle rozsahu pohybu a také podle tvaru sty¢nych ploch
(kulovity, vejcity, kladkovy, valcovy, plochy, sedlovy) (Kiivankova, 2019).

2.5.1 Energetické systémy

Kazd4 pohybova aktivita, vyzaduje urcité mnozstvi energie, kterd se v pritbéhu ¢innosti
nebo po jejim skonceni, musi obnovit. Tyto energetické naroky jsou dany pfedevSim objemem
a intenzitou zatéze a z velké Casti jsou ovlivnény soucasnou urovni kondice, zvladnutim
techniky a individualnimi specifiky organismu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Pti pohybové ¢innosti se na daném pohybu podili tfi energetické systémy:

1. O: (aerobné alaktatova, oxidativni zéna) — k obnov¢ energie vyuziva Sté€peni

tuk a cukr za ptistupu kysliku. Uplatiiuje se pfi zatizeni trvajici 10 a vice minut
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jaterniho a svalového glykogenu (400-600g), coz vystaci pfiblizné na 2-4 hodiny
sportovni Cinnosti. Vyznamnym zdrojem energie jsou také tuky, které se za
pristupu kysliku spaluji. Tvorba energie z tuki je téméf nekonecna. Uplatiiuje se
pii zatizeni trvajici 10 a vice minut pifi nizsi az stfedni intenzit¢.

2. LA (anaerobné laktatova zéna) — K obnov¢ energie vyuziva §tépeni cukra.
Uplatnuje se pii intenzivnim zatizeni (0,5-3 minuty) ve chvili, kdy télo nestiha ke
své ¢innosti vyuzivat kyslik.

3. ATP-CP (anaerobné alaktatova zona) — vyuziva energie ze svalovych bun¢k
v podobé ATP (adenosintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). ATP jako energeticka
rezerva predstavuje pouze nékolik desitek grami, coz znamena kolem 21-33 kj, a
tak se vyCerpa pii intenzivnim zatizeni v délce do 20-30 vtefin. Poté se musi opét
obnovit. Resyntéza ATP je velmi rychld, pohybuje se v sekundach az minutach

(Dovalil et al., 2008; Lehnert et al., 2001)

2.6 Obecné zasady sestavovani pohybového programu

Dilezity je takovy program, aby svym obsahem a délkou dosdhl obecnych doporuceni
pro fyzickou aktivitu. Dlraz by mél byt kladen na zménu Zivotniho stylu, ktery podporuje
celozivotni fyzickou aktivitu. Vzhledem ke kazdodennim narokim na fyzickou kondici se
doporucuje dobie zvoleny tréninkovy program vcetné¢ aerobniho, rezistentniho tréninku a
cviceni flexibility Pollock et al. (1998). Pohybovy program piedpoklada planovanou a
pravidelnou fyzickou aktivitu. Pravé pravidelnost a dlouhodobost je dulezitou soucasti
efektivniho programu (Miroslav & Stastny Petr, 2012).

Z hlediska podpory zdravi by jednotlivei neméli pouze intenzivné zatazovat fyzickou
aktivitu, ale méli by byt také schopni zajistit, aby méla urc¢itou kvalitu z pohledu fyzické
stimulace (Hui, Hui, & Xie, 2014). Dilezité je dbat na pfiméfenou intenzitu a objem, protoze
vSechny pohybové programy musi zohlediiovat individudlnost cvience a ovliviiovat
rozhodujici komponenty kondice. Neexistuje univerzalni pohybovy program, ktery piisobi na
vSechny, a za kazdych okolnosti. Pfi¢in je hned né&kolik, a to od genetickych predispozic, miry
adaptace, motivace, vyzivy az po psychickou kondici (Miroslav & Stastny Petr, 2012).
Utinnost vybranych cvikil a zvladnuti techniky totiz zavisi na mnoha faktorech jako je
zdravotni stav cvicence, veék, somatotyp, dosavadni pohybové zkuSenosti a stav pohybového

systému (Skopova et al., 2013). Mizeme tedy fict, ze pohybové programy ptlisobi na kazdého
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jinak. Pfi1 sestavovani vychazime ze soucasné pohybové a kondi¢ni trovné. Pti dlouhodobé
pauze od cviceni je dulezité se poradit s I¢karem.

Vysokd schopnost téla se adaptovat vyzaduje neustdlé obmény objemu, intenzity a
variability cvikii. Pokud je tedy cilem nejen udrzeni urovné télesné kondice, ale 1 jeji
dlouhodobé zvySovani, jedinec se bude posunovat jen do té¢ doby, dokud se program bude
obsahem lisit od podnétl, na které je zvykly. VSechny programy jsou funkéni do té miry, jakou

vyzvu pro télo predstavuji (Miroslav & Stastny Petr, 2012).

2.7 Rizné druhy domaciho cviceni
V dnesni dobé¢ je spektrum moznosti cviceni opravdu Siroké a da se fici, ze pokryva
vSechny veékové skupiny. Ve vybéru druhu cviceni hraje velkou roli motivace. Ta mize byt
rizna: drzet se v kondici, zhubnout, zesilit, udrzet si postavu, nabrat svalovou hmotu apod.
Motivace ke cviceni se méni s vékem. Mlady clovék ma napiiklad vice tendenci se
vztahovat ke sportovnim idoliim a motivuje ho soutézivost. Naopak s ptibyvajicim vékem se
snizuje jak soutézivost, tak touha ztotoznit se se sportovnim idolem. V idealnim ptipadé se
posiluje vztah ke zdravi, relaxaci a dobré fyzické kondici (Fortier et al., 2011). V takovém
ptipad¢, mizeme vyuzit rizné druhy cviceni. Moznosti je naptiklad fitness centrum, ve kterych
lekce vede odborny lektor, anebo se miizeme vydat na vlastni pést a cvicit z pohodli domova.
Problém nastava ve chvili, kdy si sedneme Kk pocitaci a hledame program, dle kterého bychom
mohli cvi¢it. Ve vétsin€ pripadech narazime na tficeti denni vyzvy apod., které jsou pro
zacateCnika neadekvatni svym objemem a intenzitou nebo na tréninkové plany sportovci, kteti
jsou na uplné¢ jiné urovni a dle kterych cvicit rozhodné nemtizeme. Co vSak miizeme, je sestavit
si vlastni tréninkovy plan na miru a v domacim prosttedi.
V prvni fadé musim vyzdvihnout vyhody, které domaci cviceni poskytuje:
e 7adné dojizdéni do posilovny
e 74dna oteviraci doba
e nemusime platit za vstup
e usetfeni Casu
e muzeme cvicit kdykoliv
e omezeni studu
Ackoliv méd domaci cviceni spoustu vyhod, musim zde uvést i urcitou nevyhodu a tou hlavni je
predevsim absence odborného dohledu. Pokud je ¢lovek zacatecnik, je dobré mit nékoho, kdo

nam opravuje techniku. U doméciho cviceni je tedy dulezité¢, abychom pravidelné a peclivé
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kontrolovali techniku a vybirali cviky, které technicky zvladneme. Pfi dlouhodobé $patném

provedeni mize dochazet ke zranénim a svalovym dysbalancim.

Zde uvadim vycet druhii cviceni, se kterymi se v dne$ni dob¢ Casto setkavame:

Pilates metoda — klade diiraz na stabilitu a mobilitu téla. Za cil si klade stabilizaci
patefe, panve a lopatek. Zamétuje se také na aktivaci hlubokych stabilizacnich
svalu patefe. Vyuziva se metody stiidani antagonistickych svalovych skupin, coz
smétuje k protazeni a posileni téla (Blahusova, 2005).

Aerobik — je zamétfeny na aerobni vytrvalost a zlepSeni zdatnosti organismu. Cvici
se na moderni hudbu a zapojuji velké svalové skupiny, které spali nejvice kalorii
(Macakova, 2001). Rozd¢luje se dle intenzit a je tak vhodny jak pro zacate¢niky
tak pro pokrocilé (Kovacova, 2002).

Kalanetika — druh posilovaciho cviceni, které vychazi z nizké intenzity a velkého
poctu opakovéni. Bez ohledu na kondici je uréena pro vSechny vékové skupiny
(Pinckney, 1993).

TRX — je z&vésny systém, na kterém se cvici rizné cviky pro posileni celého téla
1jednotlivych svalovych skupin. Vyuziva pfevazné komplexni cviky pro zapojeni
vice svalovych skupin naraz a slouzi také k protazeni (Holomkova & Streitova,
2018).

Funkéni trénink —pouziva té€lo v souladu s jeho stavbou a drzi ho ve spravném
tvaru. Funkéni trénink se tak sklada se zakladnich funkénich pohybovych vzorct
jako je predklon, dfep, krok, tlak a tah. Jeho cilem je télo pfipravit jak psychicky,
tak fyzicky na realitu bézného zivota, prace nebo sportu Dolezal & Jebavy (2013).
Jarkovska & Jarkovska (2016) se k cilim funk¢niho tréninku vyjadiuje jako
k prostfedku ke zlepSeni vytrvalostni svalové sily, zlepSeni koordinace, snizeni

nadvéhy a vytvarovani postavy.
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil
Vytvoftit metodické materidly umoziujici individualni sestaveni a vyuzivani kondi¢nich
cviceni jedinci s nizkou pohybovou aktivitou v domacim prostredi
3.2 Dildi cile
e Zpracovat zasobnik cvikli zaméfené¢ho na cviceni s vlastnim télem

e Sestavit Ctyftydenni cvicebni program
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4 METODIKA

Tato prace je vypracovand formou literarni reSerSe a vychazi z dostupné literatury o
cviceni s vlastnim télem, pohybovych doporucenich a sestavovani pohybovych programti.
Literaturu jsem hledal pfedev§im na portdlu Bookport.cz podle kli¢ovych slov: kondi¢ni
trénink, kondi¢ni cviceni, cviceni s vlastnim télem, posilovani, funkéni trénink, pohybovy
program, sportovni trénink. Dale jsem vyuzil olomouckou knihovnu Zbrojnice, kde jsem
Vv portalu Univerzity palackého hledal pomoci stejnych klicovych slov. Velkou inspiraci mi byla
kniha ,,Posilovani s vlastnim télem: 494krat*, u které jsem se inspiroval jeji strukturou a o
predstavé o ¢em vlastné psat. Déle jsem cerpal inspiraci z riznych narodnich doporuceni o
pohybové aktivité, které jsem hledal pomoci vyhledavace google.com pod klicovymi slovy:
Physical Activity Guidelines. V tomto sméru jsem doporuceni vyuzil pfedevsim pro stanoveni
¢asu posilovani tak, aby svym casovym rozsahem spliioval doporu€eni pro pohybovou aktivitu.

Prvni ¢ast vysledki o sestavovani pohybového programu jsem syntetizoval ze zmifiované
knizni literatury.

Cviky jsou inspirovany literaturou ¢eskych autor, ktefi se cvicenim s vlastnim télem
zabyvaji, a to predev§im Dolezal & Jebavy (2013); Jarkovska & Jarkovska (2016); Valouch &
Strakos, (2005). Ze zahrani¢nich autor pak Bertram (2018).

Pfi popisu cviki jsem Cerpal z publikace Zakladni gymnastika — nazvoslovi nejcastéji
pouzivanych postojl, poloh a pohybt (cviceni prostd) od PaedDr. Soni Formankové, Ph.D. Pro
lepSi pfedstavu a provedeni pohybu se ale od terminologie odklanim a pouzivam
zjednodusSeného popisu. Popisuji také, kdy se u cviku nadechuje a vydechuje, jelikoZ to vinimam
jako velky problém zacatecnika.

V mé praci jsem se zamé&fil pfedevsim na kondici obecnou. A to proto, ze si nekladu za
cil pfipravu na utkani nebo zavod, ale pouze podporu kondice. Ke specifi¢téjsimu a
vyznamnéjSimu zlepSeni jednotlivych kondi¢nich schopnosti, je tieba zatradit propracované;si
metody, které v mé praci nebudou obsaZeny. Proto jsem také zasobnik cviku vypracoval pouze
do trovné pokrocilych, protoZze poc¢itdm hlavné s tim, Ze praci vyuzije zacatecnik, ktery nevi,
jak zacit cvi¢it. Mlij nazor je, ze pii spravném nastaveni posilovaciho programu, zasobnik
vysta¢i na 6 mésict progresu. Poté uz predpokladam, ze bude chtit cviky na vyssi arovni.

Ctyitydenni cvi¢ebni plan byl sestaven na zakladé poznatki a cvikii zde uvedenych.
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5 VYSLEDKY

5.1 Tvorba kondi¢niho programu

Pti stavbé tréninku je potieba vychéazet ze stanoveného cile. Jelikoz nesmétujeme

k zadnému vrcholu sezény ¢i hlavnimu zavodu, nasim hlavnim cilem je zvladat duSevni a

fyzickou namahu v kazdodennim zivoté. Tréninkové jednotky stavime s ohledem na

dlouhodoby program a snazime se o zlepSeni, nikoliv inavu z vysoce intenzivniho tréninku,

protoze kondi¢ni cvi¢eni v nasem pojeti ma piedevSim podporovat v ostatnich aktivitach
(Dolezal & Jebavy, 2013).
Blahusova (2009) pak uvadi 3 etapy dlouhodobého cvic¢ebniho programu:

1.

Pocatecni etapa — 4 az 6 tydnd. Aby se predeslo zranéni, musime respektovat
principy FIT a jejich vhodné nastaveni. Frekvence, intenzita i doba trvani by m¢la
silovych schopnosti.

Etapa zlepSovani tirovné — 12 az 20 tydnii. ZvySeni FIT na stfedni Groven.

Etapa udrzovaci — po 5 aZ 6 mésicich od zahdjeni. Pfi vhodném sestaveni
pohybového programu dochazi po této dobé k dosazeni pozadované trovné

silovych schopnosti a mize dojit ke stagnaci.

5.1.1 Zakladni principy pohybového programu

Pfi stanoveni zékladnich principti jsem vychazel z publikace Novotné (2006) ktera uvadi,

jako zakladni proménné v pohybového programu takzvané FITT principy:

Frekvence (Frequency) — urcuje Cetnost jednotek zatéZzovani, doporucené jsou
alespon 3 tréninkové jednotky tydné.

Intenzita (Intensity) - Groven zatizeni

Doba trvani (Time) - doporuceny ¢as je vrozmezi od 30 min do 60 min
v zavislosti na intenzité¢ zatiZzeni. Co se tyka posilovani zafad’te alespon 2
posilovaci jednotky do jednoho tydne.

Druh pohybové aktivity (Type) — pfedstavuje obsah a program ¢innosti. V nasem

piipadé posilovani

Intenzita — Jarkovska & Jarkovska (2016) zminuje, Ze by intenzita cvi¢eni neméla byt

prili§ nizka (aby doslo k dostate¢nému stimulu), a naopak by neméla byt pfili§ vysoka (aby
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nedoslo k pretrénovani). Zde je dulezity subjektivni pocit jedince dal$i dny po tréninku a
naslednd Gprava tréninkové intenzity a objemu. S intenzitou pracujeme piedevsim v ramci:

e prodluzovani ¢i zkracovani celkové doby cviceni

e zvySovani ¢i snizovani poctu opakovani v jedné sérii

e Casu pod napétim u jednotlivych cvika

e volbou obtiznéjsich cvikl

e zvySovani zatéze nebo uhlu pod kterym cvik provadime

Pti sestavovani kondi¢niho cviceni, bychom méli vychézet ze stanoveného cile. Udrzet

se V kondici, zhubnout, zvysit silu nabrat svalovou hmotu. Od toho se totiz odviji volba
intenzity, objemu a dalSich ¢initeld.
Bertram (2018) uvadi vhodné hodnoty zatéze odvozené od daného cile (Tabulka 4):

Tabulka 4. Vhodné hodnoty zatéze odvozené od daného cile

Cile
Hubnuti Silova vytrvalost | Tvorba Maximalni
svali sila
Intenzita/odpor | mald az velka | Stiedni az Vysoka az | Sila
vysoka velmi
vysoka
Opakovani 8-25 12-20 5-15 1-5
Série 1-5 1-3 1-3 3-8
Pauzy mezi 0-30 sekund 30-60 sekund 60-90 1-5 minut
sériemi sekund
Tempo pohybu | 2-7 sekund 2-7 sekund 2-7 1-3 sekund
sekund
Pauzy mezi Pouze zména | 1-2 minuty 1-3 2-8 minut
cviky cviku minuty

vvvvv

a postupné. Nesnazime se o co nejrychlejsi dosazeni vysledka.

5.1.2 Stanoveni pohybové irovné

Ke stanoveni pohybové Urovné miZzeme vyuzit testy na adrese INDARES.COM.
Testovani se skldda z 11 testt, které jsou zde rozdéleny podle kategorii na silové schopnosti,
vytrvalostni schopnosti, flexibilitu a funkéni télesné parametry. Testy jsou zde podrobnéji
popsany a velmi jednoduse si zde clovek mize zhodnotit jeho vychozi pozici. U kazdého testu,
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po zadani vykonu zjisti Grovei, na jaké se pravé nachazi. Jednotlivé vysledky se pak hodnoti

podle skaly:
e Nizky
e Piijatelny
e Dobry

e Velmi dobry

e Vyborny

Pokud nam v testech vychazela spise nizka, doporucuji ze zasobniku cvikli vybirat
piedevsim cviky pro zacateCniky. Pokud se pohybujeme spiSe na Grovni pfijatelny, vybirame
cviky pro mirné pokro¢ilé. Uroveti dobry pak povazuji za Groven pokroéily.

Jelikoz je z&sobnik cvikii zaméfen pfedevsim na silové schopnosti, pro stanoveni vychozi
urovné miizeme vyuzit predevs$im testy svalové sily a silové vytrvalosti. Tento test se sklada
z klikti, modifikovanych leh sedi, podiepi na zidli a podfepu u stény. Pro stanoveni tirovné
dalsich pohybovych schopnosti mizeme vyuzit dalsi bloky testil, které¢ jsou zde uvedeny
(Indares.com, 2014).

Pokud si nebudete chtit stanovit pohybovou troven timto zptisobem uvedu zde orientaéni
jednoduché rozd¢leni:

e Zacatecnik — Nizka fyzicka aktivita ptes den (chodim pésky do prace, ale v préci
sedim), svlj volny ¢as travim pasivné a nevénuji se posilovacimu tréninku nebo
posiluji vyjimecné.

e Mirn¢ pokrocily — Stredni fyzicka aktivita (chodim pésky do prace, na prochazky,
V praci mam trocha pohybu. Ve volném case se snazim byt aspon trochu aktivni
zatazovat jizdu na kole, béh apod. a do toho lehce cvicim 1-2 tydné.
svém volném case (bé¢ham, plavu, jezdim na kole), k tomu posiluji alespont 3x
tydné

Jak jsem jiz zminoval, sestaveni kondi¢niho cvi¢eni musi respektovat individualnost a
uroven jedince. Pro zacateCniky by mél byt program jednodus$si a s nizSim poctem cvikd.
Zpocatku se neékteré cviky mohou zdat narocnéjsi, ale pravidelnosti cviceni dojdeme ke zvySeni
techniku a spravné drzeni téla. Ze zasobniku cvikli vybirdme cviky podle stanovené tirovné

(Jarkovska & Jarkovska, 2016).
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5.1.3 Tréninkové metody

K variabilité intenzity se vyuzivaji rizné metody cviceni. Jednotlivé metody posilovani
se lisi velikosti odporu, poc¢tem opakovani a rychlosti pohybu. V nasem piipad¢ s velikosti
odporu pracujeme pomoci zménou uhlu, pod kterym télo cvici nebo vyssi Grovni cviku.
Vsechny tyto metodotvorné komponenty spolu souvisi. Cim vy33i je odpor, tim niz§i bude poéet
opakovani a také rychlost pohybu (Dovalil et al., 2008; Miroslav & Stastny Petr, 2012). Znova
opakuji, pocet opakovani by m¢l byt urcen naSim cilem. Pokud se chceme zaméfit na silovou
vytrvalost, pocet opakovani by mél byt vyssi nez 12 (Zahradnik & Korvas, 2012). Bertram
(2018) uvadi 12-20. Pokud je nasim cilem rast svali, pohybuje se poéet opakovani od 6 do 12.
Musime v8ak mit na mysli, Ze pokud k tomuto cili pouzijeme naptiklad kliky (Obrazek 12-13),
méli bychom 12. opakovani zvladnout uz se znaénym usilim. Nemélo by se stat, ze po 12.
opakovani mame pocit, ze bychom zvladli jesté dalSich 5. Pokud ano, zvolime t&zsi verzi cviku.
Bliz8i vztahy mezi cilem, poéty opakovani, intenzitou a sériemi najdete v Tabulce 4.

Dovalila et al., (2008) uvadi metody, jenZ miZzeme vyuZit pro rozvoj silovych schopnosti
pfi cviceni s vlastnim télem:

e Metoda opakovanych tsili — manipulujeme s velikosti odporu a pfi dal$ich sériich
provadime vice nebo mén¢ opakovani. Plati iméra vyssi odpor (Uhel) — méné
opakovani, nizsi odpor — vice opakovani

e Metoda izometricka (statickd) — svalové pisobeni tlakem nebo tahem proti
pevnému odporu (tlak proti zdi)

e Metoda intermediarni — stfid4 se dynamicka a staticka ¢innost v priib&hu cvicenti.
Pohyb na nékolik sekund v urcité fazi zastavime a soustfedime se na statickou
¢innost svalu, poté pokracujeme v pohybu.

Jarkovskd & Jarkovska (2016) uvadi dvé metody, které se podle nich nejvice vyuzivaji
pfi cviceni s vlastnim télem, a to pro rozvoj vytrvalostni sily:

e Vytrvalostni metoda — tato metoda se soustiedi na nepfetrzitou aerobni ¢innost.
Komplexné a rovnomérné posiluje velké mnoZzstvi svalovych skupin. Pfi této
metodé¢ je dulezit¢é dodrzovat podminky aerobniho cviceni, a to cvicit
nepretrzité, dostate¢né¢ dlouhou dobu (20 az 40 minut) s tepovou frekvenci
vrozmezi 120 az 140 tept za minutu. Pokud dodrZzime zminéna pravidla a
budeme cvicit s dostatenym piijmem kysliku, dochdzi ke spalovani tukt. Pti
cviceni mnohondsobné¢ opakujeme svalové kontrakce s pfekonanim

minimalniho odporu. Cviky provadime pomalym tempem s kratkymi nebo
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zadnymi odpocinkovymi pauzami. Opakovani cvikli se pohybuje kolem 30
opakovani.

e Rychlostni metoda — je zalozena na mnohondsobné¢ a opakované svalové
kontrakci provadéna vysokou az maximalni rychlosti. Je vhodna pro cviky
provadeéné s malym rozsahem. Vychazi se ze zékladni polohy a drdha pohybu je
provadéna tahem. Dilezité je neporuseni techniky cviku. U této metody se
vyuziva forma tréninku nazyvand palivé opakovani, kterd je zalozena na

bolestivosti svalu pii poslednich 2-4 opakovanich.

5.1.4 Zatézové parametry tréninku

Poradi cviki — pokud zrovna nepldnujeme kruhovy trénink, ale trénink v sériich,
nejdiive pfistoupime k zatazeni velkych svalovych partii a cvikl, které jsou koordinac¢né
unavou ztraci ¢lovek 1 urcitou Uroven koordinace, a zhorSuje se technika cviki. Je tedy dobré
zafadit t87§1 cviky na zagatek, aby byla technika co nejlepsi (Miroslav & Stastny Petr, 2012).
Pokud jsme se rozhodli pro kruhovy trénink dodrzujeme obecné zasady kruhového tréninku
tzn. vybirdme znama cviceni, které zvladneme po technické strance a stiidame svalové partie
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Tzn. pokud je prvni stanovisté diep, tak druhé by nemély byt vypady,
ale napftiklad cvik na horni polovinu téla.

Vybér cviki — kondi¢ni cviceni zakladam na procviceni celého téla v jedné tréninkové
jednotce. (Jarkovska & Jarkovska, 2016) doporucuje nasledujici pomér cvikd:
Nohy a hyzdé¢ 30 %

Zadové, prsni svaly a paze 40 %

Bftisni svaly 30 %

Pocet cviki — rad¢ji volime mensi pocet cvikl, které nasledné vicekrat v sériich
opakujeme pied neustalou obménou cviku. Orienta¢ni pocet cviki se pohybuje kolem 8-12
(Dolezal & Jebavy, 2013).
tim jsme obezietnéjsi k technice. Tempo cviceni je taky dano nasim cilem. Pokud chceme
nabrat svalovou hmotu, je dobré zvolit 5-15 opakovani tak, abychom posledni opakovani
zvladli, ale dal$i dvé uz ne. U cviceni s vlastnim télem toho miiZzeme dosdhnout napiiklad

R4

poc¢tem opakovani (Bertram, 2018). A dale, pokud se chceme jen udrzet v kondici, je mozné
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tempo cviceni vramci intenzity meénit. U vSech cviki se vSak soustfedime na spravné
provedeni.

Pocet sérii — opét zavisi na intenzité cviceni a organizaci, pomoci které cviky stiidame.
Vzhledem k tomu, Ze zasobnik cvikd je pfedevs$im na cvi¢eni s vlastnim télem obvykle se pocet
sérii jednoho cviku bude pohybovat mezi 2-5 sériemi. Jako zaCate¢nik zaCindme na nizSim
poctu sérii 2-3. Po 4 az 6 tydnech mtizeme v rdmci zvySeni intenzity a objemu tréninku navysit
na vy$$i pocCet sérii (BlahuSova, 2009; Jarkovska & Jarkovska, 2016).

Interval odpocinku — pokud je trénink postaveny na zaklad¢ kruhového tréninku a po
prvni sérii cviky stiidame, mizeme cvicit S co nejmensimi intervaly odpocinku, kdyz nam to
nase fyzicka kondice dovoli. Pokud vsak cvi¢ime cviky ve vice sériich na jednu svalovou
skupinu, je dobré si mezi cviky vlozit interval odpoCinku mezi 1-2 minutami, vzhledem

K intenzité (Tabulka 4).

5.1.5 Struktura a organizace tréninkové jednotky

Uvodni &ast

Kazda tréninkova lekce by méla zaéit fadnym rozcvi¢enim (5-10 minut), Pfi rozcviéce
preferujeme komplexni pohybové prvky s diirazem na zvétSujici se rozsah pohybu (Dolezal &
Jebavy, 2013). Pfed samotnym posilovanim dané svalové skupiny se také vyuziva specificky
typ zahfati, a to provedeni 8—15 opakovani stejného cviku s malou nebo zadnou zatézi. Také
muzete zafadit lehky strecink velkych svalovych skupin a svalii v oblasti patete rotacemi do
riznych smérl. Streink mulZe byt také Gvodnim indik4torem zranéni. Pokud tedy citite
nezvyklou bolest v protahovaném svalu, rad&ji sval neprocvicujte (Blahusova, 2009)

Hlavni ¢ast

V naSem piipad¢ se sklada z cviceni ze zasobniku cvikll. Po vybrani jednotlivych cvikl
pfejdeme organizaci cvicebni jednotky. Hlavni ¢ast si mliZeme rozdélit na urcité bloky. Kazdy
z blokt je zaméfen na cviceni urcité oblasti, kterou si stanovite. Bloky se skladaji ze sérii. Série
jsou diilezité proto, aby doslo k opakovani cviku. Pokud bychom sval procvicili jen jednou sérii
napiiklad po deseti opakovanich, nemélo by to vyrazny vliv. Proto volime 2-5 sérii.

Kristofi¢ (2007) uvadi priklady, dle kterych mizeme hlavni ¢ast organizovat:

Pristup blokovy — vyuziva selektivniho vybéru cvikli na ur€itou partii (naptiklad
posilovani tricepsu). Dalsi blok nasleduje az po odcviceni vSech sérii bloku predesiého. Tento
zpusob organizace se nejcastéji vyuziva v kulturistickém posilovani. Do této formy organizace
mizeme zatadit cvi€eni po sériich. Valouch & Strakos (2005) vysvétluji, ze pfi cviceni po

sériich stfidame cviky s intervalem odpocinku. Obvykle pfi cviceni s vlastnim télem zamétené
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na nohy a bficho cvi¢ime ve 3-4 sériich s 20-30 opakovanimi a se zaméfenim na paze a zada
s 15-20 opakovéanimi. Pro zacatecniky jsou vhodné 2 série opakovani. Tahle metoda se
zamé&fuje na zvySovani sily.

Pristup stridavy — kdy pfechazime na procviceni jiné partie z jiného bloku hned po
odcviceni jedné série jednoho bloku. Po odcviceni série z druhého bloku se bud’ vracime tam
kde jsme zacali nebo pokracujeme k sérii jinych cviki. Jedna se tedy o prolinani riznych blokd,
které tvori uzavieny a opakujici se cyklus. Tato forma se vyuziva piedevsim k zachovani
urcitého stavu télesné kondice. Stfidavou metodou muze byt napiiklad kruhovy trénink.
Valouch & Strakos, (2005) vysvétluje, ze pii kruhovém tréninku vybirame 8-10 cvikd, které
stiidame s co nejkratSim intervalem odpocinku. Po odcviceni vSech cvikii je vhodné si
odpocinout piiblizné 3-5 minut. Poté kruhovy trénink cviéme znovu. Pocet jednotlivych
opakovani si stanovujeme pifedem. U jednoho cviku se pocet opakovani pohybuje na nohy
kolem 20-30, ruce a zada 15-20. Dalsi zptisob je si stanovit ¢as pro cvik stfidany s intervalem
odpoc¢inku. Napftiklad 30s cvik/ 10s pauza. Kruhovy trénink je vhodny pro komplexni rozvoj
kondice.

Podle Perice & Dovalila (2010) ma kruhovy trénink urcité zasady:
o Jasnd a zndma cviceni
o Zvladnuti po technické strance
o Stfidani raznych svalovych skupin
o Mohou se vyuzivat i pomiicky

Také zde miiZzeme zatadit cviceni do maxima, pii kterém cviceni se snazime udélat
maximalni pocet opakovani jednoho cviku. Varianta neni ptili§ vhodnd pro zacatecniky, ale je
u¢inna pii redukci télesné hmotnosti. Cvik se provadi do té doby, dokud nedojde k tzv.
svalovému selhdni a uZ nejsme schopni cvik provést s dostatecnou technikou. Cvi€eni do
maxima je vhodny pro rozvoj silové vytrvalesti (Valouch & Strakos, 2005).

Pti cviceni je tieba dbat pfedevSim na spravné provedeni. At uz se jednd o jakykoli cvik
je dualezité ho dé€lat v plném rozsahu. Cviky jsou do kategorii roziazeny tak, aby pii sestavovani
individudlniho planu dochéazelo k procviceni celého té€la. Tim dosdhneme toho, Ze bude
dochazet k proporcionalnimu a soumérnému rozvoji. Pti vyuziti doplnkové zatéze, vzdy fadime
na prvni misto techniku cviki a aZ potom pocet opakovani dané¢ho cviku. Pokud nam ptidana
zatéz, uhel pod kterym cvik provadime, neumoZiuje provedeni v plném rozsahu nebo
provedeni urcitého po¢tu opakovani, radeji cvik cvicime bez zatéze nebo pod mirn€j$Sim tthlem

(Skopova et al., 2013).
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Zavérecna cast

Soustfedime se na postupné zklidnéni, uvolnéni svall a nervového napéti. Volime cviceni
mirné intenzity a postupné pfechdzime na streCink a cviceni kompenzacniho charakteru
(Dovalil et al., 2008). Je dulezité, aby doslo k postupnému piechodu z hlavni ¢asti na mirnou
intenzitu a nasledny streCink v ¢asti zavérecné, zvlast pokud to bylo cviceni s ndro¢nou
intenzitou. Kdyz je cviceni ndhle ukonceno, krev ma tendenci se nahromadit ve spodni ¢asti
téla, coz mize zplsobit zavraté. Zvolit mizeme naptiklad chlizi na misté nebo jiné rytmické
cviceni. Zavérecny streCink by pak mél obsahovat opét protazeni velkych svalovych skupin,

zejména téch, které byly posilovany. Doporucuje se vydrz 10 — 60 sekund (Blahusova, 2009).

5.2 Zasobnik cviku
Cviky jsem rozdélil podle jednoduché fyzické segmentace na horni polovina téla, dolni
polovina téla a stied t€la. Na fotkach je uvedena zakladni pozice a k tomu pozice ,,A*. Také, je

zde zminéno, pro jakou uroven je cvik uréeny (zacatecnik, mirn¢ pokrocily, pokrocily).

5.2.1 Cyviky na horni polovinu téla

Cvik 1 (Obrazek 2-3)

Obrazek 2. Zakladni pozice cviku 1 Obrazek 3. Pozice ,,A“ cviku 1

v

Popis cviku: Stoj rozkroény v §ifi boku, pokr¢it upazmo. S vydechem vzpazime.
Uroveii: zagateénik

Zapojené svalové partie: svaly pazi
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Cvik 2 (Obrazek 4-5)

Obrazek 4. Zakladni pozice. cviku  Obrazek 5. Pozice ,,A“ cviku 2

Popis cviku: stoj mirné rozkro¢ny, naklonime se mirn¢ ke zdi. Ptedpazime a opfeme se o zed'.
S nddechem kontrolované pustime nasi vahu smérem ke zdi. S vydechem se od zdi odtlac¢ime.
Uroveii: zac¢atecnik

Zapojené svalové partie: prsni svaly a svaly pazi

Cvik 3 (Obrazek 6-7)

k|

17

i e L iael U
Obrazek 6. Zakladni pozice cviku 3

Obrazek 7. Pozice ,,A* cviku 3
Popis cviku: vzpor kle¢mo. Dlan¢ jsou na Sifku ramen a sméfuji vpied. Ramena stahneme od
usi dold. S nadechem provedeme klik doli. Uhel v lokti svirda 90°. S vydechem vracime do

zakladni pozice.
Uroveii: zac¢ate¢nik — mirn€ pokrocily

Zapojené svalové partie: Prsni svaly a svaly pazi
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Cvik 4 (Obrazek 8-9)

¥ y ‘ A
Obrazek 8. Zakladni néﬁce o Obrizek 9. Pozice Pozice LA* oviku 4
Popis: vzpor kle¢mo, stehna v prodlouzeni trupu, chodidla nad zemi. Dlan¢ polozime na Siiku
ramen, prsty smefuji k sobé€. S nadechem provedeme klik, lokty smétuji mirné od téla.

S vydechem se vracime do zakladni pozice.

Uroveii: mirné pokrocily

Zapojené svalové partie: prsni svaly a svaly pazi

Cvik 5 (Obrazek 10-11)

W

cviku 5

Popis cviku: Vzpor lezmo. Dlané jsou na

Sifku ramen a sméfuji vpfed. Ramena stdhneme od usi dold. S nddechem provedeme klik dolt
a polozime hrudnik Gpln€ na zem do uvolnéni. S vydechem vracime do zékladni pozice
Uroveti: mirné pokroéily, pokrogily

Zapojené svalové partie: Prsni svaly a svaly pazi

Cvik 6 (Obrazek 12-13)
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Popis cviku: Vzpor leZzmo. Dlané jsou na $itku ramen a sméfuji vpfed. Ramena stadhneme od
usi dolii. S nddechem provedeme klik dold. Hrudnik je od zemé vzdélen jen par centimetrui.
Uhel v lokti svira 90°. S vydechem vracime do zakladni pozice.

Uroveii: pokro&ily

Zapojené svalové partie: Prsni svaly a svaly pazi

Cvik 7 (Obrézek 14-15)

) 1 g ¥ 3 S | Lo T
Obrazek 14. Zakladni pozice cviku 7 _ Obrazek 15. Pozice ..A“ cviku 7

S nadechem provedeme klik. S vydechem se vracime do zakladni pozice.
Uroveii: Pokro¢ily

Zapojené svalové partie: prsni svaly a svaly pazi

Cvik 8 (Obrazek 16-17)

Obrézek 16. Zakladni pozice cviku 8 Obrézek 17. Pozice A cviku 8

Popis cviku: vzpor stojmo. Nohy jsou v mirn€ uzsim postoji, neZ je Sifka bokt opfené o
Spicky. Dlané v §ifce ramen, sméfuji vpred. S nadechem provedeme klik. Lokty mirné€ od téla
a ramena tla¢ime od usi dold. S vydechem se vracime do zdkladni pozice.

Uroveii: pokrogily

Zapojené svalové partie: prsni, zddové svaly a svaly pazi
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Cvik 9 (Obrazek 18-19)

&
N i i

Obrézek 18. Zékladni pozice cviku9 Obrizek 19. Pozice ,,A“ cviku 9

Popis cviku: Vzpor lezmo vysazené. Ruce V §ifi ramen. S vydechem vzpazit. Hlava je
Vv prodlouzeni patefe a ramena tlacime od usi dolt. Stfidame paze.

Uroveii: mirné pokrodily-pokrogily

Zapojené svalové partie: Svaly pazi, stied téla

Cvik 10 (Obrazek 20-21)

¥

i By e N Ll v
10

Obrazek 20: Zakladni pozice cviku 10 Obrazek 21. Pozice ,,A“ Eviku

Popis cviku: Vzpor lezmo. Dlané na $ifi ramen, sméfuji vpfed. Ramena stazena od usi dold. S
vydechem skr¢it zapazmo. S nddechem vracime do zakladni pozice.

Uroveii: mirné pokrogily-pokrogily

Zapojené svalové partie: zadové svaly a svaly pazi, stied téla

Cvik 11 (Obrazek 22-23)

Popis cviku: Vzpor kle¢cmo. Dlan¢ na Sifi
ramen, sméefuji vpred. S nddechem povolime
lokty a ptrechazime do podporu kle¢émo na

ptedloktich. S vydechem tla¢ime do dlani a

vracime do zékladni pozice.

|-

: S Uroveii: zaateénik-mirn& pokroéily
Obrazek 22. Zakladni pozice cviku 11 p y
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Zapojené svalové partie: svaly pazi a biisni
svaly

3 :
¥ N

Obrazek 23. Pozice A" cviku 11

Cvik 12 (Obrazek 24-25)

Popis cviku: leh roznozny pokrémo,
chodidla na sifi boku. Vzpazit, dlané
smétuji vzhlru. S vydechem
stahneme paze pokr¢mo a zatneme
pést. Uhel v loktech svira 90°. Lokty
nepokladame. S nadechem vracime
do zékladni pozice.

Obrazek 24. Zakladni pozice cviku 12 , . o u
Uroven: zacateénik

Zapojené svalové partie: Zadové
svaly

Obrazek 25. Pozice ,,A*“ cviku 12

Cvik 13 (Obrazek 26-27)

Popis cviku: leh roznozny pokrémo,
chodidla na $ifi bokd. Predpazit, dlané

V pést. S naddechem upazit pokrémo.
Ptedlokti kolmo k zemi a svira 90°.

S vydechem vracime do zakladni pozice.
Soustfedime se na kontrakci prsnich
sval tlacenim lokti k sobé.

Urovern: zacate¢nik

Obrazek 26. Zakladni pozice cviku 13
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Zapojené svalové partie: Prsni svaly

Obrazek 27. Pozice ,,A“ cviku 13

Cvik 14 (Obrizek 28-29)

Popis cviku: leh na bfise, vzpazit. Celo je
polozené na zemi. S vydechem zanozime
levou nohu a zéaroven vzpazime opacnou

pazi. Hlava se zvedd nad zem a je

v prodlouzeni patete. Vracime do
zakladni pozice a sttidame strany.

Uroven: zacateCnik, mirné¢ pokrocily,

pokrocily

Obrazek 29. Pozice LA™ cviku1d ' Zapojené svalové partie: Zadové svaly a

svaly pazi

Cvik 15 (Obrazek 30-31)

Popis cviku: leh na bfise, vzpazit tésné
nad zem. S vydechem zvedame hrudnik
ze zem¢, paze pokréime upazmo,
ptedlokti vzhiru. S nadechem vracime do
zékladni pozice.

Uroveii: mirné pokrogily-pokrogily

Zapojené svalové partie: zadové svaly
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Cvik 16 (Obrazek 32-33)

i ,f
Obrazek 32. Zakladni pozice cviku 16

3

© Obrazek 33. Pozice ,A“ cviku 16

[

Popis cviku: leh na biise, upazit. Celo na zemi. S vydechem zvedneme trup, paZe a hlavu
tésné nad zem. V horni pozici ramena stahneme dozadu a zatneme zddové svaly. S nddechem
vracime do zakladni pozice.

Uroveii: zatateénik-pokrogily

Zapojené svalové partie: Zadové svaly

Cvik 17 (Obrazek 34-35)

(;l;rézek 34. Zékladni pozice cviku 17 brizek 35. Pozice »A* cviku 17
Popis cviku: leh na bfise. Hibety rukou na ¢elo. Nadech, podsadime panev a s vydechem
zvedneme trup a hlavu tésné nad zem. S nddechem se vracime do zakladni pozice.

Uroveii: zatateénik-pokrogily

Zapojené svalové partie: zadové svaly

Cvik 18 (Obrazek 36-37)

= g ]

Obrézek 36. Zakladni pozice cviku 18

- e s "
Obrazek 37. Pozice ,,A“ cviku 18
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Popis cviku: leh na bfise. Hibety rukou na ¢elo. Nadech, podsadime panev a s vydechem
zvedneme trup, hlavu i nohy nad zem. S nadechem se v vracime do zakladni pozice
Uroveii: zatate¢nik-pokroéily

Zapojené svalové partie: zadové svaly

Cvik 19 (Obrazek 38-39)

,,(.ﬁ_.,",.&a

T - ” B ¢ 4
Obrazek 38. Zakladni pozice cviku 19

b/ i v

Obrazek 39. Pozice . A“ cviku 19

Popis cviku: Turecky sed, pokr¢it upazmo, predlokti vzhiiru. Ruce v pést dlanémi vpied. Otocit
predlokti svisle doli. Ramena drzime od usi dolii. Uhel v loktech svird 90° stupiit.
Uroveii: za¢ate¢nik-pokroéily

Zapojené svalové partie: Svaly pazi a zddové svaly

Cvik 20 (Obrazek 40-41)

Obrizek 40. Zakladni pozice cviku 20

Popis cviku: Vzpor kle¢mo, paze dopnuté na $ifi ramen. Hlava v prodlouzeni trupu. Ramena
stahnuta od usi dolti. S vydechem vzpazit pravou pazi. S nddechem vracime do zékladni pozice.
Sttidame paze.

Uroveii: zatateénik-pokrogily

Zapojené svalové partie: Svaly pazi a zadové svaly
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Cvik 21 (Obrazek 42-43)

Popis cviku: vzpor kle¢mo, paze dopnuté a na §ifi ramen. Dlan¢ smétuji vpied. S vydechem
zanozime pravou nohu a zarovenl vzpazime levou ruku. S nddechem vracime do zékladni
pozice.

Uroveii: za¢ate¢nik-pokroéily

Zapojené svalové partie: svaly zadové, hyzd'ové a svaly pazi

Cvik 22 (Obrazek 44-45)

2
% é

Obrézek 44. Zakladni pozice cviku 22 Obrazek 45. Pozice ,,A“ cviku 22

Popis cviku: Klek. Trup je mirné naklonén dopiedu, paze svisle k zemi. Dlané¢ v pést.
S vydechem upazime a zatneme zaddové svaly. Ramena drzime po celou dobu pohybu od usi
dolt. S nadechem vracime do zdkladni pozice.

Uroveii: zacateénik

Zapojené svalové partie: zadové svaly
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Cvik 23 (Obrazek 46-47)

N ER

e .A“ cviku 23

Obrézek\6. Zékiadni ﬁbzicécviku 23 o Obrézek 7. POZi
Popis cviku: Vzpor lezmo, dlan¢ jsou mirné¢ pied rameny. S nadechem povolime lokty do
podporu lezmo. S vydechem tla¢ime do dlani a vracime do zakladni pozice.

Uroveii: pokrocily

Zapojené svalové partie: Svaly pazi a bii$ni svaly

5.2.2 Cviky na dolni polovinu téla
Cvik 24 (Obrazek 48-49)

Obfézek 48. Zakladni pozice cviku 24 Obrzek 49. Pozice ..A“ cviku 24

v

Popis cviku: Leh na zadech. Nohy skréené na $ifi bokt. S vydechem zvedneme panev nad zem
a zatneme hyzd¢. S nddechem vracime do zakladni pozice.
Uroveii: zacate¢nik

Zapojené svalové partie: Hyzd'ové svaly
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Cvik 25 (Obrazek 50-51)

Obrzek 50. Zakladni pozice cviku 25 Obrazek 51. Pozice ,,A“ cviku 25

Popis cviku: Leh na zadech. Nohy skréené na §ifi bokl. Paze v piedpazeni dlanémi k sobé.
Ramena tla¢ime k zemi. S vydechem zvedneme panev nad zem a zatneme hyzdé. S nadechem
vracime do zakladni pozice.

Uroveii: mirné pokrogily

Zapojené svalové partie: hyzd'ové svaly

Cvik 26 (Obrazek 52-54)

Obrazek 53. Pozice ,,A“ cviku 26

Popis cviku: leh na zadech. Nohy
skréené na §ifi bokl. Paze v pfedpaZeni
dlanémi k sob¢é. Ramena tla¢ime k zemi.
S vydechem zvedneme panev nad zem a

zatneme hyzdé. Poté propneme pravou

koncetinu. Vracime do pozice ,,A* a zpét

Obrazek 54. Pozice ,,B“ cviku 26 p p
raze do zakladni

Uroveii: pokrogily

Zapojené svalové partie: hyzd'ové svaly a svaly dolnich koncetin
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Cvik 27 (Obrazek 55-56)

Obrizek 55. Zikladni zice oviku 6. Pozice B* cviku 27
Popis cviku: leh na zadech, levou dolni koncetinu skr¢it, pravou dolni koncetinu pfednozit.
S vydechem zvedneme panev. S nadechem vracime do ptivodni pozice.

Uroveii: pokrogily

Zapojené svalové partie: hyzd'ové svaly

Cvik 28 (Obrazek 57-58)

S fii

Obrézek 57. Zékladni pozice cviku 28 o * Obrézek 58. Pozice , A cviku 28

W

Popis cviku: Vzpor kle¢mo. Dlané na §ifi ramen. Ramena tlatime od usi doli. S vydechem
pokr¢it inozmo pravou. Snazime se o to, aby stehno a lytko sviralo 90°. S nddechem vracime
do zékladni pozice. Cvik provadime tahem.

Uroveii: zatateénik-pokrogily

Zapojené svalové partie: hyzd'ové svaly
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Cvik 29 (Obrazek 59-60)

it i

Orézeli)59. vZé'l(dn;i“Boce cvil;u 29‘ gf)rézek 60. ;Ozice ,,A;‘ cvikﬁ;29
Popis cviku: Podiep zanozny pravou. Podepieme se o zidli. Vaha je levé noze. S vydechem
ptitathneme pravou konéetinu a prechazime do podiepu jen levé konéeting. S nadechem vracime
do zakladni pozice.

Uroveii: zatateénik-mirné pokrogily

Zapojené svalové partie: svaly dolnich koncetin a hyzd'ové svaly

Cvik 30 (Obrazek 61-62)

o1

8. 4 R SR e E
Obrazek 62. Pozice ,,A“ cviku 30

Obrazek 61. Zékladni pozice cviku 30

Popis cviku: Vzpor diepmo zanozny levou. Levou dlan polozime vedle pravé koncetiny.
Pravou dlan miZzeme mit bud’ za z4dy nebo vedle pravé koncetiny. S vydechem pfitdhneme
levou koncetinu. Vaha je na pravé. S nadechem vracime do zakladni pozice.

Uroveii: pokrogily

Zapojené svalové partie: svaly dolnich konéetin, svaly hyzdi a paze
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Cvik 31 (Obrazek 63-65)

B
63. Zakladni pozice

Obrazek 65. Pohled z boku pro cvik 1

Obraze Obrézek 64. Pozice,“ cviku 31

cviku 31

Popis cviku: Uzky stoj rozkroény. Pro lepsi stabilitu se mizeme opirat o zidli. S nadechem
prejdeme do hlubokého podiepu, trup mirn€ predklonime. S vydechem piechazime do zakladni
pozice.

Uroveii: zacatetnik

Zapojené svalové partie: svaly dolnich koncetin

Cvik 32 (Obrazek 66-67)

67. Pozice ,,A“cviku 32

Popis cviku: Uzky stoj rozkroény. S nadechem piejdeme do hlubokého podiepu, trup mirné
predklonime. S vydechem ptfechazime do zékladni pozice.

Uroveii: zatateénik-pokrogily

Zapojené partie: svaly dolnich koncetin
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Cvik 33 (Obrazek 68-69)

5

Obrazek 68. Zakladni pozic
Popis cviku: Siroky stoj rozkro¢ny. Ruce v bok, $pi¢ky chodidel jsou vytodené smérem ven.

S nddechem pokrcime pravou koncetinu a pteneseme vahu. S vydechem se vracime do zakladni
pozice.
Uroveii: zac¢atecnik-pokrocily

Zapojené partie: svaly dolnich koncetin

Cvik 34 (Obrazek 70-71)

‘Obrazek 70. Zéakladni pozice
cviku 34

Popis cviku: Uzky stoj rozkro&ny. Pravou rukou se piidrzime Zidle kvili stabilité. S nadechem
provedeme klek na pravou vzad. S vydechem vracime do zakladni polohy.
Uroveii: zatateénik-mirné pokrogily
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Zapojené svalové partie: hyzd'ové svaly a svaly dolnich koncetin

Cvik 35 (Obrazek 72-73)

Obrazek 72. Zakl
cviku 35

adni pdzice Obrazek 73. Pozice ,, A cviku 35

Popis cviku: Stoj rozkro¢ny na $iiku boki. Ruce v tyl. S nadechem provedeme klek na pravou
vzad. S vydechem se vracime do zékladni pozice a stfidame dolni koncetiny.
Uroveii: pokrogily

Zapojené partie: hyzd’'ové svaly a svaly dolnich koncetin

Cvik 36 (Obrazek 74-75)

i .
ozice ,,A*“ cviku 36

Obrazek 74. Zakladna pozice cviku 36 Obrazek 75. P
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Popis cviku: podiep rozkro¢ny levou vpied, rotace trupu vlevo. Pravé piedlokti polozime na
koleno, levou pazi na pravé lytko. S vydechem piechazime do stoje na levé, pokréit pfednozmo
pravou a zaroven oto¢ime trup na pravou stranu. S nddechem vracime do zakladni pozice.
Uroveii: pokrogily

Zapojené partie: Svaly dolnich koncetin, hyzdi, zddové svaly a svaly bfi$ni

Cvik 37 (Obrazek 76-77)

3 AR

brék 76. Zéakladni pokzice cviku 37 bz77 zigg ,,“ chi k 37. .f
Popis cviku: Stoj na levé, pokréit zanozmo a polozit na zidli. S nadechem piechazime do
podiepu na levé. S vydechem vracime do zakladni pozice.

Uroveii: pokrogily

Zapojené svalové partie: svaly dolnich koncetin a hyzd'ové svaly

5.2.3 Cviky pro stied téla
Cvik 38 (Obrazek 78-79)

354
j S i k!
Obrazek 78. Zakladni pozice cviku 38

Popis cviku: Sed pokrémo, dlané polozit mirné za boky. S vydechem skr¢ime pifednozmo
pravou. Po celou dobu pohybu se snazime o maximalni zatnuti bfiSnich svalii. S nddechem

vracime do zékladni pozice.
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Uroven: zaéateénik

Zapojené partie: biiSni svaly

Cvik 39 (Obrazek 80-81)

=

=,

Obrazek 80. Zakladni pbzice cviku 39

Popis cviku: Sed pokr¢mo, ptedpazit, mirny zéklon. S vydechem vyto¢ime trup vlevo, levou
ruku upazime a pravou pfedpazime pokrémo. S nddechem vracime do zékladni pozice.

Uroveii: zac¢ateCnik-mirné pokrocily

Zapojené svalové partie: ptimé btisni svaly a Sikmé bfisni svaly

Cvik 40 (Obrazek 82-83)

.. ol .';( 1
Obrazek 83. Pozice ,,A“ cviku 40

Obrazek 82. Zkladni pozi cviku 40 |
Popis cviku: Sed pokrémo, dlané polozit mirn¢€ za boky. S vydechem skréime piednozmo. Po
celou dobu pohybu se snazime o maximalni zatnuti bfiSnich svall. S nddechem vracime do
zakladni pozice. Pokud si cheete cvik ztizit, nepokladejte dolni konéetiny na zem po celou dobu
cviku.

Uroveii: zagateénik-mirné pokrogily

Zapojené partie: biisni svaly
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Cvik 41 (Obréazek 84-85)

3

&

&

3

SR e i
Obrazek 84. Zakladni pozice cviku 41

" Obrizek 85. Pozice LA™ cviku 41
Popis cviku: podpor sedmo na piedloktich. S vydechem ptfednozime pokrémo obé dolni
koncetiny. Lytko a stehno svira thel 90°. S nadechem vracime do zakladni pozice. Pokud si
chceete cvik ztizit, nepokladejte dolni koncetiny na zem po celou dobu pohybu.

Uroveii: zatateénik-mirné pokrogily

Zapojené partie: biiSni svaly

Cvik 42 (Obrazek 86-87)

Obrazek 86. akladni p(e)zice cviku 42 Obrazek 87. zice ,A;‘ cvu 42
Popis cviku: leh na zadech, ruce v tyl. S vydechem pfednozime levou a zaroven zvedneme
pravé rameno, hlavu a vyto¢ime doprava. S nadechem vracime do zakladni polohy.

Uroveii: mirné pokrogily-pokrogily

Zapojené partie: Sikmé bfisni svaly
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Cvik 43 (Obrazek 88-89)

Obrazek 89. Pozice ,,A“ cviku 43

Obrazek 88. Zakladni pozice cviku 43

Popis cviku: Leh na zadech, pfednozit. Ruce podél téla, hlava zvednuta. S nadechem
spustime pravou dolni koncetinu tésn€ nad zem. S vydechem vracime do zékladni pozice a
sttidame nohy.

Uroveii: zac¢ate¢nik-mirné pokrocily

Zapojené svalové partie: biiSni svaly

Cvik 44 (Obrazek 90-91) ]

azek 90. Zakladni pozice cviku 44 &)rézék 91. Pozice ..A“ cviku 44

Popis cviku: Leh na zadech, prednozit pokrémo poniz, piipazit. Uhel mezi Iytkem a stehnem
je 90°. S vydechem zvedneme hyzdé¢ od zemé¢ a ptitdhneme kolena k hrudniku. S nadechem
vracime do zékladni pozice.

Uroven: mirné pokroc¢ily-pokrocily

Zapojené svalové partie: biisni svaly
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Cvik 45 (Obrazek 92-93)

)

Obrazek 92. Zakladni pozice cviku 45 ‘

& il

Obrazek 93. Pozice ,,A“ cviku 45

Popis cviku: Leh na zadech ruce v tyl. S vydechem ptednozime pokrémo levou a zaroven
zvedneme trup ze zem¢ a nato¢ime pravé rameno Vlevo. S nddechem vracime do zakladni
pozice.

Uroveii: pokrogily

Zapojené svalové partie: biisni svaly

Cvik 46 (Obrazek 94-95)

Obrazek 94. Zakladni §821é cv1 4 Obrazek 95. Pozice ,,A“ cviku 6 |
Popis cviku: Leh na zadech, pftipazit. S vydechem zvedneme trup a ptfedpazime poniz.
S nadechem vracime do zadkladni pozice.

Uroveii: zatateénik-pokrogily

Zapojené partie: biiSni svaly
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Cvik 47 (Obréazek 96-97)

Obrazek 96. Zakladni pozice cviku 47 o Obrazek 97. Pozice ,,A“ cviku 47

Popis cviku: leh na zadech, skr¢it dolni koncetiny, ruce v tyl. Chodidla na $iti bok.
S vydechem zvedneme horni ¢ast trupu. Hlavu neptedsazujeme. S nddechem vracime do
zakladni pozice.

Uroveii: zac¢atecnik-pokrocily

Zapojené svalové partie: bfiSni svaly

Cvik 48 (Obrazek 98-99)

Obrazek 98. Zakladni pozice cviku 48 ' Obrazek 99. Pozice ,,A“ cviku 48

Popis cviku: leh na zadech, skr¢it dolni koncetiny, ruce Vv tyl. Chodidla na $iti bok.
S vydechem zvedneme horni ¢ast trupu a predpazime k levému koleni. S nadechem vracime
do zakladni pozice.

Urovei: zac¢ate¢nik-pokrocily

Zapojené svalové partie: Sikmé bfisni svaly
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Cvik 49 (Obrazek 100-101)

Ve

Popis cviku: Vzpor lezmo. Dlan¢ na $ifi ramen. Ptitahujeme stéidavé pravé a levé koleno
k pazim.

Uroveii: zac¢atecnik-pokrocily

Zapojené svalové partie: svaly pazi a bfi$ni svaly

Cvik 50 (Obrazek 102-103)

7 e

3 wy R i : e i = .
02. Zakladni pozice cviku 50 ozice ,,A‘} cviku 50

<A

Popis cviku: Podpor lezmo na pravém ptedlokti. Leva ruka upazit. Tento cvik mizeme
provadét staticky (doporucuji pro zac¢atecniky). Pokud si chceme cvik ztizit, s nddechem se
levou pazi a ramenem sklonime k pravému ptedlokti. S vydechem vracime do zékladni

polohy.
Uroveii: mirné pokrogily-pokrogily

Zapojené svalové partie: stied téla
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Cvik 51 (Obrazek 104-105)

\?

2

i = g ) %
Obrazek 104. Zakladni pozice cviku 51

R
2 5y

Obrazek 105. Pozice ,,A“ cviku 51

Popis cviku: Podpor lezmo na pravé. Leva ruka upazit. Tento cvik mizeme provadét staticky
(doporucuji pro zacatecniky). Pokud si chceme cvik ztizit, s nddechem se levou pazi a
ramenen sklonime k pravému ptedlokti. S vydechem vracime do zékladni polohy.

Uroveii: pokrogily
Zapojené svalové partie: stied téla

5.3 Vzorovy plan na obdobi ¢tyf tydni
Plan je sestaven na zaklad¢é poznatkli zde uvedenych. Je vhodny pro zacateCnika a
zamé&fuje se na rozvoj vytrvalostni sily a rast svalt (hypertrofie). Frekvence cviceni je 2x tydné.
Obecné pokyny k tréninkovému planu:
e Prfed cvicenim je vhodné se s tréninkem piedem seznamit a ptecist si popisy
cvikli
e Vzdy se pted cviCenim rozcvicime
e Pii provadéni cviku nikam nespéchdme a soustfedime se na provedeni a
spravné dychani

e Po cviceni je vhodné protdhnout posilované partie

Pokyny ke cvic¢eni v Tabulce 5:
e Cvik ménime po odcviceni vSech sérii v jednom cviku
e Pauzy mezi cviky v jedné sérii volime mezi 1-3 minutami

e Pauzy mezi sériemi volime mezi 30s-1 minutou
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Tabulka 5. Vzorovy plan na 1. tyden-pond&li

Vzorovy plan na 1. tyden

Cil: Rust svalu

Urovern: zacate¢nik

Tyden: prvni

Organizace: cviceni po sériich

(Obrazek 24-25)

Den Cvik Zapojené svalové Pocet | Pocet opakovani
partie Sérii
Cvik 2 Prsni svaly a svaly pazi 2 10
(Obrazek 4-5)
Cvik 16 (Obrazek | Zadové svaly 2 8
32-33)
Cvik 24 (Obrazek | Hyzd’ové svaly 2 8
48-49)
Cvik 38 (Obréazek | Bfisni svaly 2 8 (stfidaveé na kazdou
78-79) dolni konéetinu)
Pondéli Cvik 31 (Obrazek | Svaly dolnich kondetin 2 |8
63-65)
Cvik 20 (Obrazek | Svaly pazi a zadové 2 8 (stfidavé na kazdou
40-41) svaly pazi)
Cvik 48 Sikmé biisni svaly 2 | 5 (po sobé na kazdou
(Obrazek 98-99) stranu)
Cvik 12 Zadové svaly 2 10
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 6:

Po odcviceni nasledujicich 5 cvikid vlozime interval odpoc¢inku 2 minuty

Tabulka 6. Vzorovy plan na 1. tyden-&tvrtek

Vzorovy plan na 1. tyden

Cil: Svalova vytrvalost

Urovern: zacate¢nik

Tyden: prvni

Organizace: kruhovy trénink 4 kola

Den Cvik Zapojené svalové Pocet opakovani
partie
Cvik 1 Svaly pazi 15
(Obrazek 2-3)
Cvik 24 Hyzd’ové svaly 10
(Obrazek 48-39)
Cvik 22 Zadové svaly 15
Ctvrtek | (Obrazek 44-45)

Cvik 39
(Obrazek 80-81)

Piimé a Sikmé bfisSni

svaly

5 (stridave na kazdou stranu)

Cvik 34
(Obrazek 70-71)

Hyzd'ové svaly a svaly

dolnich koncetin

5 (po sobé na kazdou dolni

koncetinu)
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 7:

e Cvik ménime po odcviceni vSech sérii v jednom cviku

e Pauzy mezi cviky v jedné sérii volime mezi 1-3 minutami

e Pauzy mezi sériemi volime mezi 30s-1 minutou

Tabulka 7. Vzorovy plan na 2. tyden-pond&li

Vzorovy plan na 2. tyden

Cil: Rust svalu

Urovern: zacate¢nik

Tyden: druhy

Organizace: cviceni po sériich

(Obrazek 59-60)

a hyzdové svaly

Den Cvik Zapojené svalové Pocet | Pocet opakovani
partie Sérii
Cvik 2 Prsni svaly a svaly pazi 2 12
(Obrazek 4-5)
Cvik 28 Hyzd'ové svaly 2 8 (po sob¢ na kazdou
(Obrazek 57-58) dolni konéetinu)
Cvik 19 Svaly pazi a zadové 3 10
(Obrazek 38-39) | svaly
Cvik 33 Svaly dolnich koncetin 3 10 (stfidave na
(Obrazek 68-69) kazdou dolni
Pondéli kongetinu)
Cvik 43 Bfisni svaly 2 6 (stfidaveé na
(Obrazek 88-89) kazdou dolni
koncetinu)
Cvik 21 Svaly zadové, hyzdové 3 15 (stfidaveé na
(Obrazek 42-43) | asvaly pazi kazdou stranu)
Cvik 46 Bfi$ni svaly 2 6
(Obrazek 94-95)
Cvik 29 Svaly dolnich koncetin 2 10 (po sobé na

kazdou dolni

koncetinu)
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 8:
e Nastavte si casovac na 30s cviceni/10 sekund interval odpocinku. Doporucuji
pouzit bud’ mobilni aplikaci nebo cvicit podle stopek.

e Po odcviceni nasledujicich 5 cviki vlozime interval odpoc¢inku 2 minuty

Tabulka 8. Vzorovy plan na 2. tyden-&tvrtek

Vzorovy plan na 2. tyden

Cil: Svalova vytrvalost

Urovern: zacate¢nik

Tyden: druhy

Organizace: kruhovy trénink 5 kol

Den Cvik Zapojené svalové Cas
partie
Cvik 13 Prsni svaly 30 sekund
(Obrazek 26-27)
Cvik 18 Zadové svaly 30 sekund
(Obrazek 36-37)
Cvik 40 Bfisni svaly 30 sekund
Ctvrtek | (Obrazek 82-83)
Cvik 20 Svaly pazi a zadové 30 sekund
(Obrazek 40-41) | svaly
Cvik 31 Svaly dolnich konéetin | 30 sekund
(Obrazek 63-65)
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 9:
e Cvik ménime po odcviceni vSech sérii v jednom cviku
e Pauzy mezi cviky v jedné sérii volime mezi 1-3 minutami

e Pauzy mezi sériemi volime mezi 30s-1 minutou

Tabulka 9. Vzorovy plan na 3. tyden-pond&li

Vzorovy plan na 3. tyden

Cil: Rust svalu

Urovern: zacate¢nik

Tyden: tfeti

Organizace: cviceni po sériich

Den Cvik Zapojené svalové Pocet | Pocet opakovani
partie Sérii
Cvik 32 Svaly dolnich koncetin 3 |8
(Obrazek 66-67)
Cvik 41 Bfisni svaly 3 8
(Obrazek 84-85)
Cvik 14 Zadové svaly a svaly 3 | 8 (sttidavé na kazdou
(Obrazek 28-29) | pazi stranu)
Pondéli Cvik 29 Svaly dolnich koncetin | 3 | 8 (po sobé& na kazdou
(Obrazek 59-60) | a hyzd’ové svaly dolni koncetinu)
Cvik 11 Svaly pazi a biisnisvaly | 3 |5
(Obrazek 22-63)
Cvik 12 Zadové svaly 3 10

(Obrazek 24-25)
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 10:

e Po odcviceni nasledujicich 5 cviki vlozime interval odpoc¢inku 2 minuty

Tabulka 10. Vzorovy plan na 3. tyden-¢tvrtek

Vzorovy plan na 3. tyden

Cil: rust svala

Urovern: zacate¢nik

Tyden: treti

Organizace: kruhovy trénink 7 kol

(Obrazek 50-51)

Den Cvik Zapojené svalové Pocet opakovani
partie

Cvik 32 Svaly dolnich koncetin | 10

(Obrazek 66-67)

Cvik 22 Zadové svaly 15

(Obrazek 44-45)

Cvik 49 Svaly pazi a biis$ni 7 (stfidavé na kazdou dolni
Ctvrtek | (Obrazek 100-101) | svaly kon&etinu)

Cvik 25 Hyzdové svaly 10

Cvik 48
(Obrazek 98-99)

Sikmé btisni svaly

7 (po sobé na kazdou stranu)
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 11:

e Cvik ménime po odcviceni vSech sérii v jednom cviku

e Pauzy mezi cviky v jedné sérii volime mezi 1-3 minutami

e Pauzy mezi sériemi volime mezi 30s-1 minutou

Tabulka 11. Vzorovy plan na 4. tyden-pondéli

Vzorovy plan na 4. tyden

Cil: Svalova vytrvalost

Urovern: zacate¢nik

Tyden: ctvrty

Organizace: cviceni po sériich

(Obrazek 44-45)

Den Cvik Zapojené svalové Pocet | Pocet opakovani
partie Sérii
Cvik 2 Prsni svaly a svaly 3 18
(Obrazek 4-5) pazi
Cvik 29 Svaly dolnich koncetin 2 15 (po sobé¢ na kazdou
(Obrazek 58-59) a hyzd'ové svaly dolni koncetinu)
Cvik 38 Bfisni svaly 3 10 (stiidavé na
(Obrazek 77-78) kazdou dolni
Pondéli koncetinu)
Cvik 17 Zadové svaly 3 12
(Obrazek 34-35)
Cvik 24 Hyzd’ové svaly 3 18
(Obrazek 48-49)
Cvik 50 Bfisni svaly 3 10 sekund (vydrz ve
(Obrazek 101-102) statické poloze, na
kazdou stranu)
Cvik 22 Zadové svaly 3 18
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Pokyny ke cvi¢eni v Tabulce 12:
e Nastavte si casovac na 30s cviceni/10 sekund interval odpocinku. Doporucuji
pouzit bud’ mobilni aplikaci nebo cvicit podle stopek.

e Po odcviceni nasledujicich 7 cviki vlozime interval odpoc¢inku 2 minuty

Tabulka 12. Vzorovy plan na 4. tyden-¢tvrtek

Vzorovy plan na 4. tyden

Cil: rust svala

Urovern: zacate¢nik

Tyden: ctvrty

Organizace: kruhovy trénink 5 kol

Den Cvik Zapojené svalové Cas
partie
Cvik 21 Svaly zadové, hyzd’'ové | 30 sekund
(Obrazek 42-43) | a svaly pazi
Cvik 40 Bfi$ni svaly 30 sekund
(Obrazek 81-82)
Cvik 34 Hyzd'ové svaly a svaly | 30 sekund
Ctvrtek | (Obrazek 69-70) | dolnich konetin
Cvik 16 Zadové svaly 30 sekund
(Obrazek 32-33)
Cvik 32 Svaly dolnich konéetin | 30 sekund
(Obrazek 65-66)
Cvik 2 Prsni svaly a svaly pazi | 30 sekund
(Obrazek 4-5)
Cvik 46 (Obrazek | Btisni svaly 30 sekund
93-94)
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6 ZAVER

Na zéklad¢ ziskanych informaci z Ceské i zahrani¢ni literatury a piispénim vlastnich
poznatkli z praxe byly ve vysledkové Casti vytvoreny metodické materidly, které umoziuji
individualni sestaveni kondi¢niho cviceni pro jedince s nizkou pohybovou aktivitou. Cviceni je
uréeno k realizaci v domacim prostiedi.

Zasobnik obsahuje 51 cvika, které jsou rozd€leny na horni, dolni polovinu téla a stred
téla. Také je popsano provedeni a jaka je uroven cviku (zacate¢nik, mirn€ pokrocily, pokrocily).

Poté jsem vytvofil tréninkovy plan na obdobi Ctyt tydnt, ktery je vhodny pro zacatecnika.

Plan byl vytvoren na zakladé poznatkli zde uvedenych a obsahuje cviky ze zasobniku.
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7 SOUHRN

Cviceni s vlastnim télem je pro zacatecnika vhodnou volbou, jak zvysit nebo udrzet svoji
kondici. A nejen to, poskytuje mnoho vyhod od neplaceni mési¢ni permanentky az po usetreni
Casu. Pfi tvorb¢ je totiz dilezité respektovat obecné principy pro sestavovani pohybového
programu, individualnost i pohybovou troven jedince. Program pro kondi¢ni cviéeni se pak
odviji od stanoveného cile. Ten mize byt rizny-zhubnout, nabrat svalovou hmotu, zvysit
silovou vytrvalost apod. K naplnéni téchto cilti vyuzivame tréninkové metody a pracujeme se
zatézovymi parametry tréninku, které stanovuji jak objem, tak intenzitu cviceni.

Cvicebni jednotka by také méla mit urcitou strukturu, ktera za¢ind fadnym rozcvicenim.
K organizaci hlavni ¢asti pak mizeme vyuZit rizné metody. Nejcastéji se v domacim cviceni
vyuziva cviceni po sériich, kruhovy trénink nebo cvic¢eni do maxima. Dtilezitou soucasti je také
zavéreCna Cast pro uvolnéni svall, zklidnéni organizmu a nervového napéti.

K obsahu cvi¢ebni jednotky jsem vytvoftil zasobnik cvikl, ktery je rozdélen na horni,
dolni polovinu téla a stfed té€la. Cviky volime podle aktudlni fyzické tirovné, kterou si miizeme
stanovit pomoci fyzickych testl naptiklad na internetové adrese INDARES.COM nebo pomoci
jednoduché charakteristiky jednotlivych urovni (zacatecnik, mirné pokrocily, pokrocily),
kterou jsem vytvortil. Pod kazdym cvikem je tak doporuceni podle stanovené pohybové trovné.
V neposledni fadé je v praci vytvofen vzorovy tréninkovy plan na obdobi ¢tyf tydnd pro

zacateCnika. Je zaméfen na silovou vytrvalost a tvorbu svali.
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8 SUMMARY

Exercising with your own body is a suitable choice for a beginner to increase or maintain
their condition. And not only that, it provides many benefits from not paying a monthly season
ticket to saving time. When creating a program for fitness exercises, it is important to respect
the general principles for compiling a movement program, individuality and movement level
of the individual. The program for fitness exercises then depends on the set goal. It can be
different - lose weight, gain muscle mass, increase strength endurance, etc. To meet these goals,
we use training methods and work with stress parameters of training, which determine both the
volume and intensity of exercise.

The exercise unit should also have a structure that begins with a proper warm-up. We can
then use various methods to organize the main part. The most common use in home exercise is
exercise in series, circle training or exercise to the maximum. An important part is also the final
part for muscle relaxation, calming the body and nervous tension. Last but not least, a model
training plan is created in the bachelor's thesis. It is suitable for a beginner, for a period of four

weeks.
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