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Anotace

Cilem prace je seznamit navstévniky posilovny ASC TUL v Liberci se spravnou technikou
cviceni na vybranych posilovacich strojich. Prace se zabyva zakladni anatomii lidského téla, historif,
rozdélenim posilovacich stroju, analyzou posiloven v Liberci a zdkladem nataceni a distribuci videa.
Déle je zde popsdna technika cviki na vybranych posilovacich strojich posilovny ASC TUL, ke

kterym budou pfiloZena videa.
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Annotation

The aim of this thesis is to acquaint visitors of the ASC TUL gym in Liberec with the correct
exercise technique on selected strength training machines. The work deals with basic anatomy of the
human body, history, classification of strength training machines, analysis of gyms in Liberec, and the
basics of video recording and distribution. Furthermore, it describes the exercise techniques on

selected strength training machines at the ASC TUL gym in Liberec, accompanied by videos.
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4 Uvod

Posilovani je v dne$ni dob¢ velmi rychle posouvano do popredi a stava se oblibenou aktivitou
sportovel riznych vékovych skupin. Priznivce si ziskalo at’ uz z divodu touhy zlepsit svoji fyzickou
a psychickou kondici, ¢i za ucelem fyzické zmény téla. Velky rozkvét si zazilo béhem nafizené
covidové karantény v poslednich letech, kdy se spousta lidi zacala zajimat mnohem vice o své zdravi
a zivotni styl. Dal§im faktorem tohoto trendu jsou socidlni sité, které jsou plné hercd, sportovcu

a profesionalu ve 100% formé¢, které cht¢ji dosahnout i obycejni lidé.

Béhem détstvi jsem vyzkousel plno sportu, at” uz kolektivnich ¢i individualnich, ale zaliba
ke kazdému z nich skoncila fadové do par mésicii. S prichodem na stfedni Skolu jsem poprvé vstoupil
do posilovny, a i kdyZz zprvu nejisté, zacal jsem cvicit a vidél na sobé prvni zmény. Bohuzel jsem
do konce stfedni Skoly stagnoval z duvodu nedostateéného zajmu o stravu a hlubsiho poznani
posilovani. Po prichodu na vysokou $kolu jsem se zacal o posilovani zajimat vice, podafilo se mi
nabrat dalsi kila svalové hmoty a zacal jsem tomuto sportu mnohem vice propadat. V soucasnosti se
ve svém volném c¢ase vénuji nejen posilovani jako takovému, ale hlubokému studiu technik, typu,
faktorti ohledné cviceni, celkovému pochopeni stravy pii zatézi a jejiho vlivu na télo, spanku, aktivni
regeneraci
a v dnesni dob€ pro mé neni posilovani jen sport, ale skrz fitness uplny Zivotni styl. Této problematice
se chci vénovat 1 v budoucnu po absolvovani kurzi fitness trenéra a nutri¢niho poradenstvi. Toto téma
jsem si vybral z presvédéeni, ze mi prace prinese nove poznatky, které jesté nemam skrz formu, kterou

bych si jindy asi nezkusil.

V teoretické Casti priblizim ¢tenarum zakladni anatomii a funkce svalstva, které je potieba
znat pro spravné pochopeni tréninku. Dale se vénuji historii posilovani a jeho vyvoji. Nasledujici ¢ast
prace je vénovana rozdéleni posilovacich stroji do kategorii podle konstrukce a podle cileného
svalstva. Na to navazu analyzou sou¢asn¢ho vybaveni posilovny ASC TUL a dale i konkurenénich

fitness center v Liberci. Teoreticka ¢ast bude zakoncena aktualnimi moZnostmi tvorby video manuali.
Prakticka cast se bude vénovat tvorbé video manudlu k jednotlivym strojim posilovny ASC
TUL. Véfim, ze videa mohou pomoci zacatecnikiim, ktefi maji zajem o posilovani a zatim nemaji

dostateéné znalosti v oblasti spravné techniky.



5 Historie posilovani

Historie posilovéni sahd az do starovékych civilizaci. Jiz ve starovékém Recku a Rimé bylo
posilovani soucasti vychovy mladych muza a pfipravy vojakt. V téchto dobach byla k posileni svalu

Casto pouzivana riznd zavazi, jako napfiklad kamenné koule nebo dievéné Cinky (Kramerova, 2010).

Nazev kulturistika® ma kofeny v latinském slové cultura® - vzd€lavani, pésténi,
zuSlechtovani. Na druhou stranu anglicky nazev ,,bodybuilding™ vystihuje primarni ucel tohoto

cviceni, tedy ovlivnéni tvaru a rozméru téla (Stackeova, 2008).

Jedny z prvnich typu tohoto cviceni se objevily jiz na pocatku minulého stoleti. Nejznaméjsi
systém této doby vytvoril Anglican Eugan Sandow (1867-1925), ktery vypracoval specidlni sestavu
cviku se zatézi, jejimz cilem byl symetricky rozvoj vSech svalovych skupin. Jeho kniha . Body
Building™ z roku 1903 vysla v Londyné a pozd&ji dala nazev celému hnuti. Vyraznéj$i rozvoj
zaznamenal tento fenomén po 2. svétové valce, kdy byla zaloZena mezinarodni federace kulturistiky
IFBB (International Federation of Body Builders), na které zpocatku participovaly Kanada a USA
a velkou zasluhu na jejim zrodu a vyvoji méli americti bratfi Joe Weider a Ben Weider. Dulezitym
okamzikem ve vyvoji této federace byl kongres IFBB, ktery se konal v roce 2006 v Ostravé spolecné
s mistrovstvim svéta v kulturistice muzi. Prvnim zastupcem IFBB byl Spanél Rafacl Santonja

(Stackeova, 2008).

Na nasem tzemi{ se zacala kulturistika rozvijet od 60. let a pocatek je pfipisovan roku 1964,
kdy byla jako samostatna komise pridélena ke vzpirani. Pozdéji doslo k osamostatnéni a rozdéleni do
tfech smér: kondi¢ni kulturistika, sportovni kulturistika a silovy trojboj. Ten se ale pozd&ji
osamostatnil a dnes existuje soutézni kulturistika, v jejimz ramci vznikla nova kategorie fitness
a kondicni kulturistika ve smyslu vySe uvedeného fitness. Po roce 1989 maji fitness centra moznost
byt organizovany skrz Svaz kulturistiky a fitness CR. Tim zaniknul i jednotny systém trenérského
Skoleni a vznikly soukromé trenérské Skoly. Do roku 2000 patfilo provozovani posiloven mezi
nezavazné zivnosti, a nebyla do té doby potfeba Zzadna kvalifikace, ale nyni je k ziskani
zivnostenského opravnéni pro provoz fitness centra nebo jiného sportovniho zafizeni potfeba
absolvovat vysokou Skolu v oboru télovychovy a pro instruktorskou ¢i trenérskou praci kurz

u skoliciho zafizeni s akreditaci MSMT CR (Stackeova, 2008).

V pocatcich kulturistiky byl v USA koncipovan urcity tréninkovy systém — Weiderovy
tréninkové¢ principy. Pivodné mély tyto principy za cil maximalizovat svalové hmoty a svalové sily
pro vykonnostni kulturistiku. Aplikace téchto principti je moznd pouze u jedincu geneticky
disponovanych a dosahujicich urc¢ité vykonnostni urovné¢. Zaklad téchto principu byly tzv. objemové
¢i zakladni cviky. Tento pfistup byl dale v cCasopisech prezentovan jako uéinny a vhodny pro
kohokoliv a dodnes podle néj cviéi velka vétsina navstévnika fitness center. I v soutézni kulturistice

jsou dnes Weiderovy principy spiSe prezitkem. Jelikoz se teorie tréninku rychle rozvijely a rozvijeji,
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vznikly nové trenazery. Zakladem tohoto cviceni byly cviky s volnou zatézi, predev§im benchpress
(tlak s velkou ¢inkou na lavici), mrtvy tah, diep s ¢inkou, pfitahy k brad¢, bicepsové zdvihy s velkou
¢inkou ve stoji, tlaky s velkou ¢inkou ve stoji za hlavou a dalsi. VSechny tyto cviky extrémné pretézuji

pater a podporuji rozvoj svalovych dysbalanci (Stackeova, 2008).

O prosazovani nové koncepce v Ceské republice se zasadil Petr Tlapak, zakladatel trenérské
specializace , kulturistika* na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Zdravotni aspekty
posilovaciho cviceni dopodrobna rozpracoval Vladimir Kolouch se svou spolupracovnici Libusi

Bohackovou. Oba tim prispé€li k popularizaci fitness u nds (Stackeova, 2008).

Pojem | fitness™ je v poslednich letech Casto nahrazovan novym pojmem , wellness®, ktery se

dale zaméfuje i na psychickou stranku (Stackeova, 2008).

Pivodni fitness centra obsahovala pouze posilovaci stroje a Cinky a az pozdéji byla
dopliiovana o takzvané aerobni zony. Nové vznikajici wellness centra Casto obsahuji kromé téchto
dvou ¢asti i ¢ast uréenou pro regeneraci, napriklad sauny, pary, solaria, vodni procedury atd. Dukazem
nejednotnosti v terminologii je i fakt, ze pojmy ,.fitness* a ,,wellness* jsou Casto kromé cviceni v
posilovné chapany i jako cviceni aerobiku nebo jeho riznych novych forem. V poslednich letech
vznikl diky silnému vlivu komerce trend, kdy se oznaceni ,.fitness* vyuziva napriklad v nazvech
potravin, kosmetickych pripravka apod. a jeho vyznam byva chapan mylné, ¢asto nema souvislost se
cvi¢enim ve fitness centrech, spise je chapan jako jakakoliv kondi¢ni pohybova aktivita nebo jakakoliv

aktivita i nesportovniho charakteru smérujici ke zdravi (Stackeova, 2008).
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6 Prehled a funkce vybranych svalovych skupin

Podle Kopeckého (2003) se svalstvo lidského téla déli do 6 kategorii — svaly kréni, svaly

zadové, svaly hrudniku, svaly bfisni, svaly hornich koncetiny a svaly dolnich koncetin.

6.1 Svaly kréni

Krom¢ velkého mnozstvi drobnych svali jsou nejvyznamnéj$Simi svaly v této oblasti
povrchovy podkozni sval kréni a mohutny zdviha¢ hlavy. Jeho celkovou kontrakei se hlava zaklani,

pii smrsténi jen na jedné stran¢ krku se otaci (Kopecky, 2003).

Tabulka 1. Svaly kréni (Kopecky, 2003)

Nazev svalu Funkce svalu

Podkozni sval kréni Napina kiizi na krku.

(musculus platysma)

Zdvihac hlavy Pfi oboustranné kontrakei a fixovaném hrudniku
(musculus sternocleidomastoideus) plni funkci zaklonu hlavy a posunuje ji vpred.
Pfi fixovaném hrudniku a jednostranné kontrakei
uklani hlavu na svou stranu a otaci obli¢ejem na

stranu opacnou.

Svaly klonéné P1i fixovaném hrudniku predklangji trup a pii
(musculi scaleni) jednostranné uklanéji. Pti fixaci pateti zdvihaji 1.
a 2. zebro.

6.2 Svaly zadové

Zadové svaly jsou usporadany do nékolika vrstev. Povrchovou vrstvu tvori mohutné ploché
svaly, které vétSinou zacinaji na patefi a upinaji se na horni koncetiny, tedy zaji§tuji pohyb pazi.
Jednim z nich je sval trapézovy, ktery ma trojuhelnikovy tvar a za¢ina na tylni kosti a na vybézcich
krénich a hrudnich obratli, upina se na klicku, nadpazku a hiebenu lopatky. Vykonava pohyb lopatky
a podili se tak na pohybu hornich koncetin. Dal$i vyrazny povrchovy sval je Siroky sval zadovy,
ktery je uloZen niZe nez sval trapézovy. Zacina na dolnich hrudnich a vSech bedernich obratlich
a kycelni kosti. Jeho snopce mifi smérem §ikmo vzhuru a sbihaji se na podpazni jamce, Slacha se poté
upina na horni konec kosti pazni. Tvofi charakteristicky tvar téla do pismene V a jeho funkci je

zapazovani a pfipazovani (Kopecky, 2003).
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Hluboko pod povrchovou vrstvou se nalézaji vzpfimovace trupu, které tvori sval po obou

stranach patere. Dalsi hluboké svaly tvofici zna¢ny pocet dlouhych a kratkych svalovych snopcu

upnutych primarn¢ na obratlové vybézky spolupracuji pfi patefnim pohybu. Nékteré z nich konéi az na

lebee a Gcastni se tak pohybi hlavy (Kopecky, 2003).

Tabulka 2. Svaly zadové (Kopecky, 2003)

Nazev svalu

Funkce svalu

Povrchova vrstva

Sval trapézovy

(musculus trapezius)

Pri stahu dolnich snopcu snizuje lopatku, pfi
stahu hornich ji zdviha a pfi stahu vSech
priblizuje lopatku k patefi. Pfi fixovaném pletenci
horni koncetiny zaklan¢ji oba trapézové svaly
hlavu, kontrakce pouze jedné strany zabezpecuje
uklon hlavy na jeho stranu a otaceni oblicejem

na stranu opacnou.

Siroky sval zadovy

(musculus latissimus dorsi)

Tento sval zabezpecuje pripazeni, zapazeni vzad
dovnitf, vnitini rotaci paze a stahovani ramene
dolu. Pri fixované horni konéeting k ni priblizuje

trup a ddle funguje jako pomocny sval dychaci.

Sval rombicky

(musculus rhomboideus)

Plni funkci pfiblizeni lopatky k patefi smcrem

vzhuru dovnitf.

Zdviha¢ lopatky

(musculus levator)

Zdviha lopatku, primam¢ jeji vnitini uhel a jeji
dolni uhel priblizuje k patefi. Pfi fixaci lopatky
uklani kréni cast patefe mirné vzad na svou

stranu.

Pilovity sval zadni horn{

(musculus serratus posterior superior)

Pomocny sval dychaci — zdviha horni Zebra.

Pilovity sval zadni horn{

(musculus serratus posterior inferior)

Pomocny sval vydechovy — sklani a fixuje horn{

zebra.

Hluboka vrstva

Sval trojuhelnikovy

(musculus splenius)

Pri oboustranné kontrakci plni funkci zaklonu
hlavy, pfi jednostranné¢ ji otaéi na stranu

zkraceného svalu.
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Skupina svali sakrospindlnich - vzpfimovace

trupu

Pri stahu obou stran vzpfimuji trup, pii stahu

jedné jej uklangji na stranu zkracenych snopci.

Skupina svalu transversospinalnich

Pri kontrakci jedné strany napomaha otaceni
trupu a pii stahu vsech snopcu vzpfimuje horni

¢ast patete a zaklani hlavu.

6.3 Svaly hrudniku

Povrchovou vrstvu tvori napadny velky sval prsni na predni stran¢ hrudniho kose. Jeho

zacatek je na hrudni kosti, vnitini strané klicku a na Zebernich chrupavkach. Snopce jdouci smérem

k podpazni jamce se kratkou Slachou upinaji na hrbol kosti pazni kosti. Spolu se Sirokym svalem

zadovym zabezpecuji prfipazeni, pomaha zupaZeni predpaZovat a casteéné pomaha pfi dychani.

Pod timto svalem lezi maly sval prsni, ktery plni funkci pomocné dychaciho svalu (Kopecky, 2003).

Z boku kryje hrudni sténu pilovity sval predni, ktery pomaha vzpazovat pomoci vytaceni

lopatky — §térbiny mezi Zebry vypliuji mezizeberni svaly, které spolupracuji s branici a tvori prepazku

mezi dutinou hrudni a bfisni (Kopecky, 2003).

Tabulka 3. Svaly hrudniku (Kopecky, 2003)

Nazev svalu

Funkce svalu

Povrchova vrstva

Velky sval prsni

(musculus pectoralis major)

Zabezpecuje pripazovani, napomaha predpazovat
Z upazeni, vysouva ramena vpred, provadi vnitini
rotaci paze a pfi fixaci paze pomaha rozsifovat
hrudni kos, tedy plni funkci pomocného

dychaciho svalu.

Maly sval prsni

(musculus pectoralis minor)

Stahuje lopatku dolu vpfed, pfi fixaci pletence
horni koncetiny zdviha Zebra, tedy pracuje jako

pomocny sval dychaci.

Pilovity sval pfedni

(musculus serratus anterior)

Stahuje lopatku smérem od patere, jeho dolni
snopce stahuji dolni thel lopatky vné, spoleéné
s rombickym svalem zabezpecuje fixaci lopatky
u povrchu hrudniku. Pfi fixaci pletence horni
koncetiny plni funkci pomocného dychaciho
svalu. Napomaha s pfedpazenim, upazenim

a vzpazenim.
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Hluboka vrstva

Mezizeberni svaly Dychaci svaly.

(musculi intercostales)

Pri¢ny sval hrudni Dychaci svaly.

(musculus transversus thoracis)

6.4 Svaly brisni

Bfisni svalstvo vypliuje velkou mezeru mezi dolnim okrajem hrudniku a vrchnim okrajem
panve. Toto svalstvo utvari Siroky valec a obklopuje vnitini organy. Predni strana tohoto valce je
tvofena pfimym svalem bfiSnim, cozZ je parovy sval se tfemi az ctyfmi pri¢nymi Slasitymi prepazkami.
Jeho horni zacatek lezi na Zebernim oblouku a upina se pobliz stydké spony na panevni kosti

(Kopecky, 2003).

Po stranach stény dutiny bris$ni lezi ploché svaly usporadané do tfi souvislych vrstev — zevni
Sikmy sval bfisni, vnitini Sikmy sval bfi$ni a pricny sval bfi$ni. Tyto svaly maji zacatek na kycli, pateti
a zebrech. Smérem k pfimému svalu bfisnimu se svalstvo ztencuje do vazivové blany a dale se upina
do tzv. bilé cary. Mezi poslednim Zebrem a kycli se naléza ctyrhranny sval bederni, ktery plni funkci

vzpfimovani trupu a uklanéni (Kopecky, 2003).

Brisni svaly se z ¢asti podili na pfedklonech, uklonech a rotaci trupu a dale zdvihaji branici
a napomdhaji s dychanim. V klidovém stavu udrzuji spravnou polohu utrob a pii kontrakci napomahaji

vyprazdiovani (Kopecky, 2003).

Tabulka 4. Svaly Brisni (Kopecky, 2003)

Nazev svalu Funkce svalu

Boc¢ni sténa

Zevni Sikmy sval bfisni Sval bri$niho lisu, pfi kontrakci jedné strany otaci

) .. trup na opacnou stranu, pii kontrakci obou stran
(musculus obliquus externus abdominis) p P - P

a fixaci patefi predklani trup.

Vnitini Sikmy sval bfisni Sval bri$niho lisu, pfi kontrakci jedné strany otaci

. . .. trupem na svou stranu.
(musculus obliquus internus abdominis) P

Pri¢ny sval brisni Sval brisniho lisu, zabezpecuje zizeni dolni ¢asti

. hrudniho kose a oplost'uje bfisni sténu.
(musculus transversus abdominis)
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Predni sténa

Primy sval bfi$ni Soucast bfisniho lisu a predklani trup.

(musculus rectus abdominis)

Zadni sténa

Ctythranny sval bederni Zveda ktizovou kost, uklani trup, snizuje 12.

zebro, pri kontrakci obou stran tahne bederni cast
(musculus quadratus lumborum)

patete vzad a plni funkci vzpfimovani trupu.

6.5 Svaly hornich kon¢etin

vvvvvv

této skupiny je plochy sval deltovy, ktery zacina na hiebenu lopatky a kli¢ni kosti a upina se na zevni
stran¢ kosti pazni. Plni funkci upazeni a predpazeni. Pod jeho zadni casti se nalézaji upony
nadhfebenového, podhicbenového a podlopatkového svalu, jejichz spolecnou funkci je rotace
v ramennim kloubu a z ¢asti se Ucastni upazovani a pfipazovani. Pazni kost obepinaji pazni svaly
a podle funkce je délime na natahovace, které napinaji pazi v lokti a ohybace, které¢ ohybaji pazi
v lokti. Hlavnim predstavitelem ohybact je dvojhlavy sval pazni, jehoz antagonistou je trojhlavy sval

pazni, ktery plni funkce hlavniho natahovace paze v loketnim kloubu (Kopecky, 2003).

Cetné svaly piedlokti obepinaji predloketni kosti a vét§inou jsou na horni Gasti masité
a na dolni prechazeji v dlouhé Slachy. Pohyby ruky zabezpecuji svaly upinajici se na kosti zapésti a
kastky zaprstni. Svaly pohybujici prsty se upinaji na ¢lanky prstu a svaly, které zacinaji na kosti pazni

se podileji i na ohybani paze v lokti a na vytaceni predlokti vn¢ a dovniti (Kopecky, 2003).

Tabulka 5. Svaly hornich koncetin (Kopecky, 2003)

Nazev svalu Funkce svalu

Sval pletence horni koncetiny

Sval deltovy Zabezpecuje upazeni, predni cast tahne pazi

(musculus deltoideus) dopfedu, stfedni ji oddaluje od horizontalni

roviny a zadni ¢ast tahne zdvizenou pazi vzad.

Sval nadhfebenovy Podili se na upaZeni, oddaluje kloubni pouzdro
(musculus supraspinatus) a zabezpeCuje kontakt kloubnich plosek
ramenniho kloubu a napomaha otaceni paze

zevnim smérem.
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Sval podhfebenovy

(musculus infraspinatus)

Otaci pazi smérem zevnim a béhem toho oddaluje
pouzdro ramenniho kloubu a zaji§tuje kontakt

kloubnich plosek.

Maly sval obly

(musculus teres major)

Otaci pazi vn¢ a tahne ji vzad.

Velky sval obly

(musculus teres minor)

Pfipazuje, zapazuje a otaci pazi dovnitf.

Sval podlopatkovy

(musculus subscapularis)

Pripazuje a oddaluje pouzdro ramenniho kloubu
a zajistuje kontakt kloubnich plosek a otaci pazi

dovnitf.

Svaly pazni

Dvojhlavy sval pazni

(musculus biceps brachii)

Plni funkci ohybu paze v lokti, otaceni predlokti
dovnitf, dlouha hlava upazuje, kratka pfipazuje

a predpazuje dola.

Sval hdkovy

(musculus coracobrachialis)

Z casti predpazuje, primarng pripazuje.

Hluboky sval pazni

(musculus brachialis)

V loketnim kloubu ohyba pazi, otaci predlokti

vn¢ a oddaluje je od loketniho kloubu.

Trojhlavy sval pazni

(musculus triceps brachii)

V loketnim kloubu napina pazi, dlouha hlava

pripazuje.

Svaly predlokti

Pronujici sval obly

(musculus pronator teres)

Smérem dovnitif otaci predlokti a ohyba pazi

v lokti.

Zevni ohybac zapcsti

(musculus flexor carpi radialis)

V zapésti ohyba ruku a vychyluje ruku smérem

k palci.

Dlouhy sval dlafiovy

(musculus palmaris longus)

V zapésti ohyba ruku.

Vnitini ohyba¢ zapésti

(musculus flexor carpi ulnaris)

V zapésti ohyba ruku a vychyluje ji smérem

k malicku.
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Povrchni ohybac prsti

(musculus flexor digitorum sublimis)

Zabezpecuje ohybani prstil.

Hluboky ohybac prsti

(musculus flexor digitorum profundus)

Zabezpecuje ohybani prstil.

Dlouhy ohybac palce

(musculus flexor digitorum sublimis)

Zabezpecuje ohybani palce.

Pronujici sval ¢tyrhranny

(musculus pronator quadratus)

Zabezpecuje otaceni predlokti dovnitf.

Sval vietenni

(musculus brachioradialis)

V loketnim kloubu ohyba pazi a otacéi predlokti

vné a dovnitf.

Dlouhy zevni natahovac zapésti

(musculus extensor carpi radialis longus)

V zapésti napina ruku, otaci ji vn¢ a ohyba pazi

v lokti.

Kratky zevni natahova¢ zap¢sti

(musculus extensor carpi radialis brevis)

V zapésti napina ruku.

Vnitini natahova¢ zapésti

(musculus extensor carpi ulnaris)

V zapésti napina ruku a vychyluje ji vne¢.

Spole¢ny natahovac prstu

(musculus extensor digitorum communis)

Napind ruku a prsty.

Vlastni natahova¢ maliku Napind malik.
(musculus extensor digiti minimi)
Supindtor Predlokti vytaci vné.

(musculus supinator)

Dlouhy odtahovac palce

(musculus abductor policis longus)

Zabezpecuje odtahovani palce, dile vychyluje

ruku v zapésti dovnitf a otaci ji vné.

Kratky natahovac palce

(musculus extensor)

Zabezpecuje napinani palce, dale vychyluje ruku

v zapésti dovnitf a otaci ji vné.
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Dlouhy natahovac palce Zabezpecuje napinani palce, dale vychyluje ruku

. v zapésti dovnitf a otaci ji vné.
(musculus extensor pollicis longus)

Natahova¢ ukazovaku Zabezpecuje napinani ukazovaku, dale vychyluje

o ruku v zapésti a otaci ji vné.
(musculus extensor indicis)

6.6 Svaly dolnich kon¢etin

Mezi svaly dolni koncetiny fadime svaly kycelni, které zajistuji pohyb v oblasti kycli,
a to konkrétné v kycelnim kloubu. Nejvétsim svalem v lidském téle je velky sval hyzdovy. Velky sval
hyzd’'ovy je plochy sval zacinajici na kosti kiizové. Zaroven se upina na horni konec kosti stehenni.
Funkci velkého svalu hyzd'ového je napinani dolni koncetiny v kloubu kycéelnim, kdy konkrétné
zanozuje a dale vyta¢i dolni koncetiny vné. Pohyby takto vykonavané jsou dulezité pro chuzi,

ale i zachovani primé polohy téla pfi stoji (Kopecky, 2003).

Do skupiny natahovacu se dale fadi stiedni a maly sval hyzd’ovy, které otaceji dolni koncetinu
dovnitf a unozuji. Sval bedrokyclostehenni plni funkci hlavniho ohybace a spolecné se svalem
hifebenovym ohyba dolni koncetinu v ky¢elnim kloubu, tedy prednozuje. Stehenni kost obepinaji
masitou vrstvou svaly stechna. Na predni stran¢ lezi dlouhy a uzky krejéovsky sval, pod kterym se
naléza nejmohutngjsi sval téla — Ctyrhlavy sval stehenni. Tti hlavy tohoto svalu zadinaji na kosti
stehenni, jedna az na kosti panevni. Nad kolenem se spole¢né spojuji v jednu mohutnou Slachu,
upinajici se na horni konec kosti holenni. Jelikoz tento sval pfesahuje pres dva klouby, plni rovnou dvé
funkce. Prednozuje, tedy ohyba dolni koncetinu v kloubu kycelnim a dale ji napina v kloubu kolennim

(Kopecky, 2003).

Na zadni strané stehna se nachazi tfi ohybace kolenniho kloubu — dvojhlavy sval stehenni,
sval poloblanity a sval poloslasity. Také probihaji rovnou pres dva klouby a plni funkci zanozeni
a otaceni dolni koncetiny. Skupina pfitahovacu jsou ploché svaly, které se tahnou na vnitini strané
stehna od okraje panevni kosti a upinaji se na kost stehenni a pritahuji v kloubu kycelnim. Po obvodu
kosti bérce jsou nerovnomérné rozlozeny svaly bérce. Vpredu na zevni strang je jich mén¢€ a na vnitini
strané uplné chybé&ji. Vzadu tvori zaklad lytka a jsou objemné. Pod kolennim kloubem jsou masité
a smérem doli ke kotnikiim prechazeji ve Slachy a upinaji se na kostru nohy — na kosti zanartni, nartni
a Clanky prsta. Zabezpecuji pohyby v hlezennim kloubu a ty, které se upinaji na ¢lanky prsti, pohybuji
prsty (Kopecky, 2003).

Na zadni stran¢ lezi nejmohutnéjSi skupina svali, ktera je v povrchové vrstvé tvorena
trojhlavym svalem lytkovym. Dv¢ jeho hlavy zacinaji na zadni ¢asti stehenni kosti, tfeti na obou
zadnich ¢astech kosti bérce. VSechny tfi hlavy se poté spojuji a tvori Achillovu Slachu, diky niz se

poté upinaji na hrbol kosti patni. Funkce trojhlavého svalu lytkového je stavéni nohy na Spicku.
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Dv¢ hlavy tohoto svalu dale prispivaji k ohybani koncetiny v kolennim kloubu. Pod trojhlavym

svalem se v hluboké vrstvé nachazeji svaly, které ohybaji plosku a prsty nohou (Kopecky, 2003).

Tabulka 6. Svaly dolnich koncetin (Kopecky, 2003)

Nazev svalu

Funkce svalu

Svaly panve

Sval bedrokyclostehenni

(musculi iliopsoas)

Zabezpecuje prednozovani, pii fixaci panve
predklani trup, pfi stahu na jedné strané otaci

panev a trup na opacnou stranu.

Maly sval hyzd’ovy

(musculus glutaeus minimus)

Zabezpecuje unozeni a vnitini rotaci kloubu

kycelnim.

Stredni sval hyzd’ovy

(musculus glutaeus meduis)

Zabezpecuje unozeni a vnitini rotaci v kloubu

kycelnim.

Velky sval hyzd’ovy

(musculus glutaeus maximus)

Zabezpecuje zanozeni, zevni rotaci v kloubu
kycelnim, pfi stoji podsazuje panev a zajiStuje

vzpfimenou pozici.

Vnitini ucpavac

(musculus obturatorius internus)

Zabezpecuje zevni rotaci v kloubu kyc¢elnim.

Sval hruskovity

(musculus piriformis

Zabezpecuje zevni rotaci v kloubu kycelnim

a unozuje.

Ctyrhranny sval stehenni

(musculus quadratus femoris)

Zabezpecuje zevni rotaci v kloubu kyc¢elnim.

Dvojceci svaly

(musculi gemelli)

Zabezpecuje zevni rotaci v kloubu kyc¢elnim.

Zevni ucpavaé

(musculi obturatorius externus)

Zabezpecuje zevni rotaci v kloubu kycelnim

a z¢asti prednozuje.

Napinac¢ stehenni povazky

(musculus obruratorius externus)

Zabezpecuje napinani Siroké povazky stehenni,
ohyba dolni koncetinu v kyCelnim kloubu, otaci

stehno vné.
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Svaly stehna

Sval krejcovsky

(musculus sartorius)

Provadi ohyb dolni koncetiny v kycelnim kloubu

a v koleni, otaci stehno vng¢.

Ctyrhlavy sval stehenni
(musculus quadriceps femoris)
a) Vnitni hlava
(musculus vastus medialis)
b) Zevni hlava
(musculus vastus lateralis)
¢) Ptimy sval
(musculus rectus femoris)
d) Stredni hlava

(musculus vastus intermedius)

Zabezpecuje napinani v kolennim kloubu.

Stihly sval stehenni

(musculus gracilis)

Provadi pfinoZovani, ohyba dolni koncetinu

v koleni a otaci bérec dovnitf.

Dlouhy pfitahovac

(musculus adductor longus)

Zabezpecuje pfinozovani, otaci stehno.

Kratky pritahovac

(musculus adductor brevis)

Zabezpecuje prinozovani.

Velky pritahovac

(musculus adductor magnus)

Zabezpecuje prinozovani.

Sval hiebenovy

(musculus pectineus)

Zabezpecuje prinoZovani, ohyba dolni koncetinu

v kloubu kycelnim a otaci stechno vné.

Sval poloslasity

(musculus semimembranosus)

V kycelnim kloubu napina dolni koncetinu,

a ohybad ji v koleni.

Sval poloblanity

(musculus semitendinosus)

V ky¢elnim kloubu napina dolni konéetinu, ohyba

ji v koleni a otaci holeni dovnitf.

Dvojhlavy sval stehenni

(musculus biceps femoris)

V ky¢elnim kloubu napina dolni konéetinu, ohyba

ji v koleni a otaci holeri vné.
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Svaly bérce

Dlouhy sval lytkovy

(musculus peronaeus longus)

Klopi chodidlo a zajistuje podélnou i pfi¢nou

klenbu nohy.

Kratky sval lytkovy

(musculus peronaeus brevis)

Zpusobuje vnitini rotaci chodidla.

Pfedni sval holenni

(musculus tibialis aneterior)

Zajistuje vztyceni chodidla a podélnou klenbu

nohy.

Dlouhy natahovac prsti

(musculus extensor hallucis longus)

Napin4 palec a chodidlo.

Trojhlavy sval lytkovy
(musculus triceps surae)

a) dvojhlavy sval lytkovy
(musculus gastrocnemius)
b) Sikmy sval lytkovy

(musculus soleus)

Zajistuje plantarni flexi (klopi chodidlo).

Dlouhy ohyba¢ prstu

(musculus flexor digitorum longus)

Ohybd 2. — 5. prst, zajiStuje podélnou klenbu
nohy a klopi chodidlo.

Dlouhy ohybac palce

(musculus flexor hallucis longus)

Ohyb4 palec a klopi chodidlo.

Zadni sval holenni

(musculus tibialis posterior)

Zajistuje plantarni flexi (klopi chodidlo), provadi
addukci a wn&jSi rotaci chodidla a zajiStuje

podélnou klenbu nohy.
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7 Rozdéleni posilovacich stroju

Posilovaci stroje 1ze rozdélit do n¢kolika kategorii — naptiklad na zaklad¢ konstrukce, ¢i podle

posilované svalové partie. Nejéastéji se d€li na nize uvedené.

7.1 Rozdéleni podle typu konstrukce
Posilovaci stroje s volnymi vahami

Tento typ zahrnuje ¢inky, kotouce a Cinky s olympijskymi ty¢emi. Posilovani s volnymi
vahami nam umoziuje veétSi rozsah pohybu a zapojuje vice svalovych skupin, jelikoz vyzaduje

koordinaci a vyrovnavani vahy pii pohybu (Wikipedia, 2023).

Posilovaci stroje pakové

Tyto typy stroji maji pakovy systém, ktery vytvari odporovou silu proti naSemu pohybu.

Na konce paky se vkladaji klasické kotouce, které poté urcuji silu odporu (Wikipedia, 2023).

Posilovaci stroje kladkové

Tento typ stroji vyuziva k provadéni cvieni kladkovy systém a ruznd pfisluSenstvi,
jako napriklad rukojeti a kotouce. Umoziuji ndm pohyb ve vSech smérech a také poskytuji rtizné

urovn¢ odporu (Wikipedia, 2023).

7.2 Rozdéleni podle cilené svalové partie

V této podkapitole byly informace ¢erpany od Frédérica Delaviera (2015) a Austina Currenta

(2021). Oba autofi ve svych knihach popisuji techniky cvikd na nize uvedenych strojich.

Stroje na posilovani horni ¢asti téla
Stroje, které se soustredi na posileni svalstva horni ¢asti téla, napf.:
a. Chest press (posilovani prsnich svali)
b. Shoulder press (posilovani deltovych svali)
c. Lat pulldowns (posilovani zadovych svala)
d. Seated biceps curl (posilovani bicepsu)

e. Triceps cable extension (posilovani tricepsu)
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Stroje na posilovani dolni ¢asti téla
Stroje, které se soustredi na posileni svalstva dolni ¢asti téla, napt.:

a. Leg extensions (posilovani kvadricepsu)
b. Leg curls (posilovani hamstringii)
c. Abductors (posilovani abduktort)

d. Calf raise (posilovani lytkovych svali)

Stroje na posilovani trupu
Stroje, které se soustredi na posileni svalstva trupu, napf.:

a. Crunch machine (posilovani bfi$nich svali)

b. Back extensions (posilovani dolnich zad)
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8 Analyza posiloven v Liberci

Posilovna ASC TUL

Posilovna ASC TUL nabizi veskeré vybaveni pro zacinajiciho i pokrocilého sportovce od

volnych vah pfes mnozstvi stroju az po stroje uréené na kardio trénink. Nachézi se v arealu koleji na

Harcove¢, tedy maji studenti moznost navstivit posilovnu vzdalenou jen par minut od jejich ubytovani.

Nize jsou vypsany vSechny stroje, které posilovna ASC TUL nabizi.

Tabulka 7. Posilovaci stroje posilovny ASC TUL

Stroje na posilovani horni

casti téla:

Stroje na posilovani dolni

casti téla:

Stroje na posilovani trupu:

Triceps pushdown Calf machine Torso rotation
Biceps cable curl Adductors Abdominal crunch
Triceps extension Abductors Rotor hip

Arm curl Leg extension
Triceps press Leg curl
Lat pulldown Leg press

Seated cable row

Sitting calf machine

Pectoral

Chest press

Easy Power Station

Shoulder press

Delts

Rowing torso

Vertical row
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Infitness

Infitness v Liberci nabizi navs§tévnikim rozsahlé prislusenstvi, od volnych vah pres kladkové

¢l pakové stroje az po komplexni hrazdovou konstrukci. Vybaveni tak dovoluje procvicit kazdou

svalovou partii. Nize jsou vypsany vSechny stroje, které Infitness nabizi.

Tabulka 8. Posilovaci stroje posilovny Infitness

Stroje na posilovani horni

casti téla:

Stroje na posilovani dolni

casti téla:

Stroje na posilovani trupu:

Iso-lateral shoulder press

Glute Pulldown

Torso rotation

Iso-lateral high row

Hip thrust machine

Multipress 2x

Iso-lateral front lat pulldown Standing calf
Seated/standing shrug V-squat

Chest press Leg press
Pectoral Linear leg press
Rows Leg extension

Dips machine

Iso-lateral

Shoulder press Iso-lateral leg curl
Chest press Vertical traction
Fly Calf extension
Triceps press Seated leg curl
Biceps curl Seated legpress

Abdominal Row/rear deltoid

Prone legcurl 2x

Iso-lateral incline press

Leg extension 2x

Assisted dip/chin Hip abduction
Lateral raise Hip adduction
Pectoral fly/rear deltoid Standing leg curl
Iso-lateral bench press Multipress 2x

Iso-lateral decline press

Lat pulldown 3x
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Multipress 2x

Low row 3x

Mixgym

Mixgym v Liberci je oproti posilovné Infitness spiSe mensi fitness centrum, které ale nabizi

vSechno potfebné vybaveni, které muze zacinajici 1 pokro¢ily cvienec potiebovat a vyuzit.

Velkou vyhodou této posilovny je patro uréené pouze pro zeny. NiZe jsou vypsany vsechny stroje,

které posilovna Mixgym nabizi.

Tabulka 9. Posilovaci stroje posilovny Mixgym

Stroje na posilovani horni

casti téla:

Stroje na posilovani dolni

casti téla:

Stroje na posilovani trupu:

Lat pulldown 3x Hip abduction Multipress 2x
Assisted dip/chin Hip adduction

Multipress 2x Glute machine

Row Legpress

Shoulder press Leg curl

Chest press Calf extension

Multipress 2x

Leg extension

Multipress 2x
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Posilovna na bloku F koleji Harcov

Posilovna na bloku F koleji Harcov je spiSe mala mistnost s ¢inkami, jednou multifunkcni vézi
a dvéma stroji. Pro cvicence, kterym sta¢i volné vahy, muze tato posilovna stadit, ale pokrocilym

cvi¢encum uz ¢asto nevyhovuje. Nize jsou vypsany vSechny stroje, které posilovna na bloku F nabizi.

Tabulka 10. Posilovaci stroje posilovny na bloku F koleji Harcov

Stroje na posilovani horni | Stroje na posilovani dolni | Stroje na posilovani trupu:

casti téla: casti téla:
Row Leg extension
Lat pulldown Leg curl

Tricep pushdown

Bicep Cable Curls
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9 Analyza aktualnich moznosti tvorby video manualu

Moznosti tvorby video manuali se s technologickym pokrokem rychle méni.
Aktualni mozZnosti dovoluji vybrat si z mnoha druhl zafizeni urenych na video tvorbu,

mnozstvim editacnich softwart a riznymi zpusoby distribuce.

a) Video tvorba
Mobilni telefony a tablety

V dnesni dobé ma kazdy mobilni telefon ¢i tablet kvalitni fotoaparat a kameru, se kterou je
mozné tocit videa na tém¢ct profesionalni urovni. V nékterych aspektech, jako napriklad rozliseni,
¢i pocet snimkil za sekundu se mohou vyrovnat i kvalité filmovych kamer, ¢i digitalnich zrcadlovek,
ale oproti nim maji problém napfiklad se stabilizaci obrazu. Velka vyhoda téchto zafizeni je,

ze vetSinou neni potreba je dokupovat, jelikoZ je lidé bézné vlastni (Wikipedia, 2023).

Digitalni fotoaparaty

Kompaktni fotoaparaty, také nazyvané kompakty, jsou navrzeny s cilem poskytnout snadnou
obsluhu a co nejmensi rozméry. V modelech, prodavanych od roku 2006, byl hleda¢ek nahrazen
velkymi displeji. Falesné zrcadlovky jsou fotoaparaty vybavené elektronickym hledackem,
ktery zobrazuje obraz z obrazového snimace. Tyto fotoaparaty maji vysoké rozliSeni, zoomovy
objektiv s velkym rozsahem a Casto také opticky stabilizator obrazu. Bezzrcadlovky, také nazyvané
systémové kompaktni fotoaparaty, jsou pfistroje s vyménnymi objektivy a obrazovym snimacem
odpovidajicim zrcadlovkam, ale bez zrcatka a optické¢ho hledacku. Obraz se pozoruje na displeji
nebo v elektronickém hledacku. Digitalni zrcadlovky maji mechanickou konstrukei podobnou béznym
zrcadlovkam, ale namisto filmu maji digitalni obrazovy snima¢. Tyto fotoaparaty umoziiuji vyménu
objektivii a casto také nataceni videosekvenci. Jejich obrazové snimace maji rizné velikosti,
a tedy 1 ruzna rozliSeni. VéEtsi snimace poskytuji obvykle lepsi kvalitu obrazu, mén¢ Sumu a mensi
difrakci. Pro digitalni zrcadlovky s menSimi snimaéi jsou k dispozici specialni objektivy,

aby se vyrovnaly s ucinky zuZeni thlu zabéru (Wikipedia, 2023).
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Zasady kvalitni videotvorby

Podle redakce portalu ipodnikatel.cz (2023) je pfi kvalitnim nataceni potfeba brat v potaz:

1) Stabilizace obrazu

Stabilizace obrazu je pro tvorbu kvalitniho videa velice dulezita. Stabilizovat obraz je mozné
naptiklad pomoci stativu nebo stabilizatoru anebo si jednoduse polozit aparat na stabilni povrch.

Toto nastaveni pomiiZze minimalizovat otfesy a drzet kameru stabilni.

2) Spravné osvétleni

Osveétleni je dulezitym faktorem pfi nataceni videa. Pokud je osvétleni Spatné, maze byt video
prili§ jasné nebo velmi tmavé. VSeobecné se doporucuje natacet ve velkych prostorach s prirozenym

svétlem a vyhnout se pfimému slunci, které by mohlo zpusobit velky kontrast.

3) Zvuk

Spravny zvuk je kliovy pro vytvoreni profesionalniho videa. Pokud je zvuk nekvalitni,
muze to negativné ovlivnit celkovy dojem z videa. Doporucuje se natacet v klidnych prostiedich,
aby se minimalizovaly rusivé zvuky a Sum. V pfipadé, Zze nelze tplné eliminovat okolni hluk,

je vhodné pouzit externi mikrofon, ktery mize vyrazné¢ zlepSit kvalitu zvuku.

b) Software
Pro mobilni zarizeni

Uzivatel mobilniho zafizeni si muze vybrat z velkého mnozstvi softwaru urceného k editaci
videa. LiSi se napriklad kompatibilitou s opera¢nimi systémy (Android, iOS, Windows Phone),
¢i placenou/neplacenou distribuci. Po osobni zkuSenosti jsou nize popsany dva softwary,

které vyhovuji tvorbé video manuald.

1) CapCut

CapCut je neplacena mobilni aplikace pro upravu videa, ktera umoznuje uzivatelum vytvaret
a upravovat videa pfimo na svych chytrych telefonech. Tato aplikace poskytuje rizné nastroje pro

editaci videa, jako je stfih, pfidavani efektu, filtri, textu, hudby a prechodu (Muchmore, 2023).
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UZivatelé mohou také pridavat zvukové efekty a synchronizovat je s videem. CapCut je
popularni mezi tviirci obsahu na socialnich médiich, protoze nabizi jednoduché a intuitivni prostredi
pro upravu videi a snadné sdileni na platformach jako TikTok, Instagram, YouTube a dalsi

(Muchmore, 2023).

2) Adobe Premiere Rush

Adobe Premiere Rush je placeny software pro profesionalni editaci videi vyvinuty spole¢nosti
Adobe. Tento program je dostupny jako mobilni aplikace, ale i jako desktopovy program, a umoziuje
uzivatelum vytvaret a upravovat videa. Adobe Premiere Rush byl navrzen s dirazem na jednoduchost
a pristupnost pro zacateéniky, blogery a dalsi tviirce obsahu, ktefi chtéji rychle vytvaret kvalitni videa

(Muchmore, 2023).

Adobe Premiere Rush nabizi Sirokou paletu funkci pro stfih videa, upravu barev, pfidavani
textu, pouzivani prechodi a efektt, synchronizaci zvuku, praci s vrstvami a dalsi. Dale obsahuje

vestavéné nastroje pro praci s hudbou, zvukovymi efekty a titulky (Muchmore, 2023).

Pro pocitace

Pro uzivatele pocitacu je nabizena, podobn¢ jako na mobilni telefony, Siroka Skala softwara
slouzici k editaci videa. Rozdily jsou napiiklad kompatibilitou s opera¢nimi systémy (Windows, iOS),
¢i placenou/neplacenou dostupnosti. Pro podrobngjsi popis byly po osobni zkuSenosti vybrany dva

softwary — CyberLink PowerDirector 365 a Adobe Premiere.

1) CyberLink PowerDirector 365

CyberLink PowerDirector 365 je software pro profesiondlni editaci videi vyvinuty spolecnosti
CyberLink. Jedna se o predplatné, které poskytuje plny pfistup ke kompletni verzi softwaru
PowerDirector s pravidelnymi aktualizacemi a rozsifenymi funkcemi. PowerDirector 365 je dostupny

pro pocitace s operacnim systémem Windows (May, 2023).

Tento videoeditor nabizi §irokou Skalu nastroji a funkci pro tpravu videi. UZivatelé mohou
stiihat a spojovat videa, upravovat barvy, aplikovat efekty a filtry, pridavat titulky a text, pracovat se
zvukem, vytvaret prechody a mnoho dalsiho. Program také podporuje praci s 360° videi a virtudlni

realitou (May, 2023).

31



2) Adobe Premiere Pro

Adobe Premiere Pro je sofistikovanym a profesiondlnim video editorem, ktery byl vyvinut
spole¢nosti Adobe. Tento vysoce vykonny software nabizi Siroké spektrum funkci pro stfih, upravu a
kompozici videi. Je §iroce vyuzivan profesionalnimi filmari, televiznimi producenty a dal§imi tvirci

obsahu (May, 2023).

UZivatelim poskytuje pokrocilé nastroje pro stfih videa, véetn¢ Casové osy, nahledovych
panelu, efekti, prechodi a dalSich tprav. Uzivatelé mohou pracovat s riznymi formaty videa,
véetné vysokého rozliseni (napf. 4K) a virtualni reality (VR). Program umoziiuje import a export videi
ve vysoke kvalité¢ a nabizi rozsahlé nastroje pro praci se zvukem, barevnou korekc{ a stabilizaci obrazu

(May, 2023).

¢) Distribuce videa
Online

Online distribuci videa umoziiuje nespocet portalu, ale v souasné dob¢ jsou nejrelevantngjsi
A i o . . C L ek T x o s
3 nize zminéné. Jedna se o socialni sité nebo jejich casti, které jsou momentaln¢ hojné vyuzivany

v§emi vékovymi kategoriemi.

1) YouTube

YouTube je webova platforma, ktera umoziuje uzivatelim nahravat, sdilet a prohlizet videa
online a stala se klicovou pro tvurce obsahu. Tito tviirci produkuji a sdileji videa s miliony divaku
po celém svété. Platforma také poskytuje moznosti monetizace, které umoziuji tvircim vydélavat

penize prostiednictvim reklam nebo sponzorovanych obsahu (Wikipedia, 2023).

Na YouTube je k dispozici Siroka Skala videi ruznych zanru a témat, véetné hudby, filmu,
televiznich poradd, vlogh, tutoridlu, zpravodajstvi, sportovnich klipi a mnoho dalsiho.

(Wikipedia, 2023).

2) TikTok

TikTok je socialné-medidlni platforma dostupnd jako mobilni aplikace pro telefony
s operacnimi systémy Android a 10S, ktera umoziuje uzivatelim vytvaret a sdilet videa. Specifickym
rysem pro tato videa je jejich délka — obvykle trvaji 15 sekund az 1 minutu. Diky své jednoduchosti
ovladani, kreativnimu prostiedi a schopnosti rychlého Sifeni obsahu se aplikace stala velmi popularni

zejména mezi mlad§imi uzivateli a tviirci obsahu (Wikipedia, 2023).
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Primo v aplikaci TikTok je mozné natacet a upravovat videa pomoci ruznych efekti, filtra,
hudby a zvukovych efektii. UZivatelé mohou objevovat obsah od riznych tvurci, sledovat je a také

sami vytvaret a sdilet sviij vlastni obsah (Wikipedia, 2023).

3) Instagram Reels

Instagram Reels je funkci na socialné-medialni platformé Instagram, velmi podobna predeslé
aplikaci TikTok, ktera umoziuje uzivatelim vytvaret a sdilet kratkd videa s maximalni délkou

30 sekund (Demeku, 2023).

Instagram Reels se stal oblibenou funkci mezi tvirci obsahu, influencery a umélci
na Instagramu. Tato funkce jim umoziuje prezentovat obsah kreativnim zpiisobem a angazovat své

sledujici (Demeku, 2023).

Funkce nabizi rizné nastroje pro upravu videa, jako je moznost zménit rychlost videa, pfidat
hudbu, provést strih, aplikovat efekty a dalsi. Videa vytvorena pomoci této funkce lze sdilet na svém
profilu, ve Stories nebo na Explore strance, coz umoziuje ziskat vétsi dosah a interakci od ostatnich

uzivatelu Instagramu (Demeku, 2023).

Offline
Fyzicky nosi¢

Moznosti pro distribuci videa je pouziti fyzickych médii, jako jsou DVD, Blu-ray disky, USB
flash disky nebo pevné disky. Tato média s videem mohou byt predana nebo prodana uzivatelim,

ktefi si je mohou prehrat na svych zafizenich kompatibilnich s danym formatem (Wikipedia, 2023).

Prenosna zarizeni

Prenosna zafizeni, jako jsou mobilni telefony, tablety nebo prehravace, umoziiuji pienos videa

a uzivatelé si je mohou poté prehrat, aniz by potiebovali pfipojeni k internetu.

Multimedialni zarizeni v prostorech

Nauc¢nd videa mohou byt pfimo v prostorech zafizeni na né¢ urCena, tedy napfiklad

v posilovnach, télocvicnach, tanecnich salech atd.
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10 Tvorba video manualu

V této kapitole byly informace Cerpany od Frédérica Delaviera (2015) a Austina Currenta
(2021). Autofti se ve svych knihach vénuji spravné technice tréninku, a i kdyZz se v nékterych Castech
neshoduji, pro ucely bakalarské prace byla vybrana varianta, ktera je mi po osobni zkuSenosti s obémi
variantami vice vyhovujici. Video manuély budou nahrany na multimedialnim pfistroji v prostorach

ASC TUL a na portdlu www.youtube.com.

10.1 Stroje urcené k procviceni prsniho svalstva

Obrdzek 1. Pectoral
| |

Pectoral Lo

Uvod

Tento stroj umoznuje efektivné procvicit svalstvo hrudniku
a predni casti deltového svalu. Dale provedeni cviku na tomto stroji
trénuje 1 vnitini sval pazni a kratkou hlavu dvojhlavého svalu
pazniho. Opakovanim lze dosahnout zna¢ného prokrveni zapojenych
svalovych partii. Zacatecnici zde mohou vybudovat dostatek sily pro

jiné, komplexné;jsi cviky.

Piiprava

Pred cvi¢enim je duleZzité si nastavit sedatko do spravné polohy, aby stroj co nejlépe odpovidal
postavé a kopiroval spravnou trajektorii paze, ¢imz se snizuje riziko poSkozeni ramenniho kloubu.
Paze jsou zeSiroka oteviené do stran, nadlokti jsou ve vodorovné pozici a spolecné s predloktim sviraji
pravy thel, lokty na polstrovanych opérkach a predlokti 1 zapésti jsou uvolnéna. Hlava se nachazi
v neutralni poloze a pohled smétuje vpred. Zada jsou opfena o opérku a chodidla polozena na stupatku

ve stabilnim, pohodlném postoji. Pohyb by mél kontrolovang a plynule smérovat ke stiedu téla.

1. Faze
S nadechem se aktivuji bfisni svaly a svaly horni ¢asti zad. S vydechem zapojime hrudni

svalstvo a svaly ramen a pomoci lokti zabereme smérem vpied pred hrudni kost. Priblizovani lokta
k sobé se nejvice soustfedi zatéz na hrudnéZeberni cast. Pohyb by mél byt pomérné rychly,

ale kontrolovany. Pro vetsi kontrakci miZzeme pred hrudnikem drzet 1-2 sekundy stabilnf pozici.
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2. Faze
S vydechem povolujeme kontrakci a kontrolované vracime paze zpét do vychozi pozice.

Tento pohyb by mél byt pomalejsi, abychom zajistili co nejlepsi kontrakci. Opakujeme 1. a 2. fazi

az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovanich.

Obrdzek 3. Pectoral — 1. fdze Obrdzek 2. Pectoral — 2. fdze

Casté chyby

Pri tomto cviku Casto dochazi k namahani ramenniho kloubu, které je vétSinou zpusobeno
nespravnym postavenim pazi na stroji. Dalsi chybou je soustfedéni na priblizovani opérek pazi,
¢i dlani. Misto toho je potfeba sméfovat koncentraci smérem ke svalim nadlokti, které¢ vedou paze

smérem pred osu téla.
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Chest press

e

Obrdzek 4. Chest press
Uvod i

Tento cvik se zaméfuje primarné na svaly hrudniku, tricepsy
a predni ramena. Pomoci Sirokého rozsahu pohybu navic protahuje
prsni svalstvo a diky kladkovému systému jsou svaly v kontrakci i
v nejvyssi fazi. Zacatecnici si zde mohou vybudovat dostatek sily pro

komplexngjsi cviky jako napfiklad tlak s velkou ¢inkou na lavici.

Piiprava

Jako prvni je potieba si nastavit spravnou zatéz a nastavit si 5
sedatko idealn¢ na nasi postavu, poté se posadime se na stroj a nohy polozime na stupatko. Zada jsou
v neutrdlni poloze a dotykaji se¢ opérky. Hlava sméfuje dopfedu a ruce uchopi madla. Paze jsou
zeSiroka oteviené a lokty v pravém uhlu. Pomoci paky si mizeme pomoci do prvniho opakovani.

Pohyb by m¢l byt provedeny kontrolované a plynule smérem ke stfedu téla.

1. Faze
S nadechem se aktivuji bfisni svaly a svaly horni ¢asti zad. S vydechem zapojime hrudni

svalstvo a svaly ramen, pomoci lokti zabereme smérem vpied pred hrudni kost. Pohyb by mél byt
pomérné rychly, ale kontrolovany. Pro v¢tsi kontrakei mizeme pred hrudnikem drzet 1-2 sekundy

stabiln{ pozici.

2. Faze
S vydechem povolujeme kontrakci a kontrolované vracime paze zpét do vychozi pozice. Tento

pohyb by mél byt pomalejsi, abychom zajistili co nejlepsi kontrakei. Opakujeme 1. a 2. fazi az do

svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovénich.
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Obrdzek 6. Chest press — 1. fdze Obrdzek 5. Chest press — 2. fdze

Casté chyby

Jedna z Castych chyb jsou Spatné postavena, az predsunuta ramena, ktera brani kvalitni

kontrakci prsniho svalu.

Assisted dips on Easy Power Station
Uvod

Tento cvik je skv€ly pro strecink a budovani velkého svalu
prsniho, zvySeni ohybnosti pletence ramenniho a budovani tricepsu.
Cim vice se pii provadéni cviku piedklonime, tim vice se zapoji
spodni ¢ast velkého svalu prsniho, zatimco ¢im svislejSi bude
pri pohybu poloha trupu, tim vice se zapoji triceps. Na tomto stroji je

mozné¢ si zvolit protizatéz pro zjednoduseni cviku.

Piiprava

Nastavime si idealni protichiidnou zatéz, ktera nam bude vyhovovat pfi zvoleném poctu

opakovani. Klekneme si na pojizdny polstar, pri¢emz se rukama zapfeme do bradel.

1. Faze
S nddechem se aktivuje stied téla a kontrolovanym pohybem klesime do spodni pozice, pfi

kterém bude nadlokti vodorovné se zemi. Tento pohyb by mél byt pomalejsi.
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2. Faze
Vratime se do puvodni pozice pomoci zatla¢eni do bradel a propnuti pazi. Tento pohyb by mél
byt rychlejsi. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6-12

opakovanich.

Obrdzek 9. Assisted dips — 1. fdze Obrdzek 8. Assisted dips — 2. fdze

Casté chyby

Jedna z Castych chyb je nadmérny a rychly pokles téla dolu, pfi kterém muze dojit k poSkozeni

ramenniho kloubu.

10.2 Stroje urcené k procviceni svali ramen
Shoulder press
Uvod

Tato variace tlaku vyuziva posilovaci stroj a pridava dalsi

zpusob tréninku ramen. Posilovaci stroj nam vytvaii bezpecné
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a efektivni prostfedi pro vertikalni tlaky. Namaha se tu sval deltovy, primarng jeho stfedni ¢ast, dale i

triceps.

Priprava

Podle potieby upravime vysku sedacky a posadime se. Uchopi se rukojeti hornim tichopem,
pricemz jsou lokty pokréené do stran. Hlava je v neutralni pozici a pohled sméfuje dopfedu. Zada se
opiraji o opérku, a chodila jsou na stupatku, aby nam poskytly stabilni oporu. Pokud ma cvicenec
pocit, ze tlaci az za tclo, upravi si posed a posune se na sedatku vice dopredu. Pred 1. fazi si maze

dopomoci pomoci naslapu.

1. Faze
S nadechem se aktivuje stfed téla a s vydechem natihneme paze v loktech, pricemz dlané

sméfuji vzhiiru. Celou dobu se soustfedime na pohyb v nadlokti smérem k usim. Tento pohyb by mél

byt rychlejsi. Pro lepsi zatizeni je mozn€ v hornim maximu zafadit 1-2 vtefiny vydrz.

2. Faze
S nadechem zacneme kontrolovanym pohybem spoustét paze a nastavec se tim vraci do
vychozi polohy. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, kter¢ by mélo nastat po 6—12

opakovdnich.

Obrdzek 12. Shoulder press — 1. fdze Obrdzek 11. Shoulder press — 2. fdze
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Delts
Obrdzek 13. Delts

Uvod " .

Tento cvik je zacilen primarné na stfedni cast deltového
svalu, ktery tvofi nejvEtsi ¢ast ramen. Je to typicky mnohozpeteny
sval, jehoz upony vlakna se zriznych sméru sbihaji k iponu
ke kosti pazni. Tento typ usporadani jim dovoluje zvedat relativné
velkou zat¢z. Tento cvik je vynikajici pro zacatecniky, jelikoz jeho
provadéni nevyzaduje pfiliSnou koncentraci na spravné drzeni téla

a umoznuje proveést mnoho opakovani.

Piiprava
Posadime se na sedatko a zadda opfeme. Hlava a patef je v neutralni pozici, nohy na §ifi ramen
na zemi pomahaji se stabilitou. Lokty jsou pokréeny a dlan¢ drzi madla, pficemz se celé predlokti

dotyka polstaru.

1. Faze
S nadechem se aktivuje stied téla a s vydechem zatla¢ime predloktim do polstafi a upazime
do vyse ramen. Soustfedime se na kontrakci ramen, ne trapéz. Tento pohyb by mél byt rychlejsi.

Pro lepsi zatizeni je mozné v hornim maximu zaradit 1-2 vtefiny vydrz.

2. Faze
S nadechem kontrolovanym pohybem spoustime paze a vracime se do vychozi polohy.

Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovanich
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Obrdzek 15. Delts — 1. fdze Obrdzek 14. Delts — 2. fdze

Casté chyby

Malé soustfedéni na kontrakci ramen a dopomoc trapézovym svalem, ktery zde cvicit

nepotiebujeme.

Rowing torso

Uvod

Obrdzek 16. Rowing torso

1T

" , . ~ r o I3 ~r . 1 L M | kil
Uginna varianta upazovani, pfi které vyuzivame posilovaci b

stroj a posiluyjeme primarné¢ zadni c¢ast deltového svalu, sval
podhiebenovy a maly sval obly. Zadni ¢ast ramen je ¢asto opomijena

¢ast a je nutné ji cvicit stejné jako zbytek ramene.

Piiprava
Posadime se ke stroji, pficemz hrudnik a bficho pfitiskneme
na opérku. Predpazime, pokréime paze a opfeme lokty o polStare.

Patef a hlavu drzime v neutrdlni poloze.
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1. Faze
S nadechem se aktivuje stied téla a s vydechem rozpazime do stran. Lokty jsou celou dobu

pokréené a dlané sméfuji k zemi. Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Pro lepsi zatizeni je mozné

v hornim maximu zaradit 1-2 vtefiny vydrz.

2. Faze
S nddechem se kontrolovan¢ vratime do vychozi pozice. Opakujeme 1. a 2. fazi az do

svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovénich.

Obrdzek 17. Rowing torso — 1. fdze Obrzek 18. Rowing torso - 2. fdze

Obrdzek 19. Vertical row

10.3 Stroje urcené k procviceni svala zad
Vertical row

Uvod

Tento cvik intenzivné buduje Siroky sval zadovy, velky sval
obly, rombické svaly, trapézovy sval, zadni ¢ast deltového svalu,
dvojhlavy sval pazni a sval vietenni. Na rozdil od varianty s fetézem

se zde zapirame hrudnikem misto dolnich koncetin.
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Piiprava

Jako prvni je potieba si nastavit spravnou zat¢z, posadit se na lavici a hrudnik opfit o opérku.
Hrudnik zde slouzi jako opérny bod proti vaze. Chodidla jsou poloZena na zemi a nohy jsou mirné
pokréené. Hlava smétfuje dopredu, je v neutralni pozici. Nastavec uchytime obéma rukama, lokty jsou

na §ifi ramen. PaZe jsou natazené a zada vzpfimena.

1. Faze
S nadechem se aktivuji bri$ni svaly, s vydechem pokréime lokty a stdhneme svalstvo v horni

a stfedni ¢asti zad. Pritahneme nastavec smérem k hrudni kosti a lokty stale sméfuji dozadu. Pohyb je

potieba zastavit diive, nez se ramena zacnou stacet dopfedu. Tato faze by méla byt rychlejsi.

2. Faze
Brisni svaly jsou stale zpevnéné, s nadechem vracime nastavce do vychozi pozice. Pohyb zpét

provadime kontrolované, pomaleji, se stalym napétim ve svalech, nenechavime praci jen
na bicepsech. Pro lepsi kontrakci miizeme mezi 1. a 2. fazi zafadit 1-2sekundovou pauzu. Opakujeme

1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovanich.

Obrdzek 21. Vertical row — 1. fdze Obrdzek 20. Vertical row — 2. fdze

Casté chyby

Kvili opérmému bodu na hrudniku maze byt pro cvicence obtizné spravné dychat, je tedy

potieba dech zklidnit a soustfedit se na ngj.
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Seated cable row
Obrdzek 22. Seated cable row

Uvod

Tento cvik se hodi do kazdého tréninkového programu. Varianta,
pri které¢ pouzivame neutralni tchop intenzivné buduje Siroky sval
zadovy, velky sval obly, rombické svaly, trapézovy sval, zadni c¢ast

deltového svalu, dvojhlavy sval pazni a sval vietenni.

Piiprava

Jako prvni je potfeba si nastavit spravnou zat¢z a posadit se na
lavici smérem ke stroji. Chodidla se opiraji do spodni ¢asti na opérky a
nohy jsou mirné pokréené. Plni stabiliza¢ni a podptrnou roli, lepsi stabilita tedy umoziiuje pracovat
kvalitn€ 1 s v&tsi zatézi. Hlava sméfuje dopredu, je v neutrdlni pozici. Nastavec uchytime obéma

rukama, lokty jsou na §ifi ramen. Lehce se posuneme dozadu, paze jsou natazené a zada vzprimena.

1. Faze
S nadechem se aktivuji bri$ni svaly, s vydechem pokréime lokty a stdhneme svalstvo v horni

a stfedni ¢asti zad. Pritahneme nastavec smérem k hrudni kosti a lokty stale sméfuji dozadu. Pohyb je

potieba zastavit diive, nez se ramena zacnou stacet dopfedu. Tato faze by méla byt rychlejsi.

2. Faze

Brisni svaly jsou stale zpevnéné, s nadechem vracime nastavec do vychozi pozice. Pohyb zpét
provadime kontrolovan¢, pomaleji, se stalym napétim ve svalech, nenechavdme praci jen na
bicepsech. Pro lepsi kontrakci mizeme mezi 1. a 2. fazi zaradit 1-2sekundovou pauzu. Opakujeme 1.

a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovanich.
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Obrdzek 24. Seated cable row — 1. fdze Obrdzek 23. Seated cable row — 2. fdze

Casté chyby
U tohoto cviku maji cvienci ¢asto snahu pomahat si panvi a trupem, tedy zatéz tahaji spise

zaklonem neZ pritahem pazi. Snazime se tedy mit po celou dobu fixovany trup a aktivovany stied téla.

Lat pulldowns
Obrdzek 25. Lat pulldowns

Uvod

Stahovani horni kladky Sirokym tchopem je skvélym cvikem
podporujicim spravné drzeni t¢la, obecnou pohyblivost a celkové
vyviji objem zad. U této varianty pouzijeme Siroky uchop, ktery
pomaha procviovat predevs§im dolni a stfedni Cast Sirokého svalu
zadového, stfedni a dolni partie svalu trapézového, svaly rombické,
zadni deltoid, dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni a v malé mife

i svaly prsni.

Piiprava

Nastavime si idealni zatéZz a upravime si vysku stehenni opérky a poté si pod ni zapfeme
stehna. Kolena jsou rozkrocena a chodidla celou plochou na zemi. Spodni polovina téla zde vytvari
pevnou oporu pro trup a paze. Stabilita tedy i v tomto cviku vychdzi z nohou, ¢imz je zvySena i sila,
kterou je mozné cilené svaly zatizit. Uchopime ty¢ nad hlavou, horni ¢ast zad se mirné zatahne a trup

se lehce zakloni dozadu.
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1. Faze

S nddechem se aktivuji bfisni svaly, ¢imz se stabilizuje a zpevni stfed téla. S vydechem

za¢neme stahovat ty¢ doli smérem k hrudni kosti, lokty se pokréuji a pracuje svalstvo horni a stfedni

casti zad, pricemz lokty sméfuji do stran. Hrudnik sméfuje nahoru a ty¢ se k nému pfiblizuje.

Tento pohyb by m¢l byt rychlejsi, ale stale kontrolovany.

2. Faze

Brisni svalstvo je stale aktivované, s nadechem se kontrolovan¢ vracime zpét do vychozi

polohy. Tento pohyb by mél byt pomalejsi, kontrolovany a se stalou kontrakci v zadech a bicepsu.

Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by m¢lo nastat po 6—12 opakovanich. Pro lepsi

zatizeni muzeme ve spodni ¢asti zaradit 1-2sekundovou vydrz.

Obrdzek 27. Lat pulldowns — 1. fdze
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Assisted pullups on Easy Power Station

Uvod
Obrdzek 28. Assisted pullups

Tento cvik je vybornym pomocnikem pro budovani Sirokého

svalu zadového a velkého svalu obl¢ho. Pii pohybu lopatek k sobé
v zavérecné fazi pohybu se aktivuji svaly rombické a stfedni i1 dolni
cast svalu trapézového. Dale se zde posiluje i dvojhlavy sval pazni,
hluboky sval pazni a sval vietenni. Na tomto stroji je mozné si zvolit

protizatéz pro zjednoduseni shybu.

Piiprava
Nastavime si idealni protichudnou zatéz, ktera nam bude
vyhovovat pfi zvoleném poctu opakovani a klekneme si na pojizdny polstar, pricemz se rukama

chytime hrazdy na shyby. Pomalu sjedeme doli do bodu, kde zlistanou paze propnutg.

1. Faze

S nadechem se aktivuje stied téla a zadneme pohyb stazenim ramen smérem doli spolu
s fixaci lopatek. Poté pfitahneme horni ¢ast hrudniku smérem nahoru a vydechujeme. Lokty se
snazime udrzovat ve stfedu téla nebo je tlacéime mimé za télo. Tento pohyb by mél byt rychlejsi.

Pro lepsi zatizeni je mozné v hornim maximu zaradit 1-2 vtefiny vydrz.

2. Faze

S nadechem za¢neme kontrolovanym pohybem povolovat stied téla a vracet se do vychozi

polohy. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovéanich.
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Obrdzek 29. Assisted pullups — 2. fdze
e

Obrdzek 30. Assisted pullups — 1. fdze

Casté chyby

Pozor na kréeni ramen, nepfirozené prohnuti na hrudni patefe a prili§ Siroky uchop.

10.4 Stroje urcené k procviceni svali nohou
Obrdzek 31. Leg extension

Leg extension -

Uvod

Tento stroj procvicuje primarn¢ kvadriceps — ¢tyrhlavy
svaly stehenni, ktery natahuje a pokréuje nohy v kolenou. Velmi
efektivni cvik vhodny i pro zacatecniky, jelikoz tento sval ucinné

zatézuje ve zkracené poloze a umoziuje vybudovat dostatek sily

N 24
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Piiprava

Zvolime idealni zavazi a nastavime si opérku stroje tak, aby kolena dosahovala presné
na okraj seddtka — diky této poloze se kolena srovnaji s osou rotace stroje. Cim vice sklopime opé&radlo
dozadu, tim vice se panev nakloni stejnym smérem. Jelikoz jedna ze ¢tyt hlav kvadricepsu, pfimy sval
stehenni, probiha pres dva klouby, diky sklopeni opéradla se tedy vice natahuje, tudiz je pfi propinani
nohou vice a intenzivnéji namahan. Kolena jsou tedy pokréend, kotniky se zapiraji o opérku a $picky
sméfuji vzharu. Ta je potfeba nastavit tak, aby byla tésné¢ nad chodidlem. Hlava a patef jsou
v neutrdlni poloze. Uchytime madla a pritahujeme se do sedacky, abychom co nejvice stabilizovali

pénev.

1. Faze
S nddechem se zpevni briSni svalstvo a s vydechem natahujeme nohy v kolenou, pficemz

se zdviha opérka kotnikti a smérem nahoru pohyb zrychlujeme, dokud nedosdhneme maximalni flexe.
Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Po celou dobu drzime v kotnicich dorzalni flexi a stdle myslime
na napéti v horni ¢asti zad, pazich a ramenou diky tahu za madla, ¢imz stabilizujete panev a mizeme
vyvinout vétsi silu. Cilem tohoto cviceni je iplna kontrakce celé¢ho kvadricepsu. Pro lepsi zatizeni je

mozn¢ v hornim maximu zaradit 1-2 sekundy vydrz.

2. Faze
Bedra jsou stale pritisknuta a brisni svaly jsou aktivované. S nadechem pomalu pokréujeme

nohy v kolenou, aby se kotniky vratily zpét do vychozi polohy. Tento pohyb by m¢l byt pomalejsi.

Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 8—12 opakovéanich.

Obrdzek 32. Leg extension— 1. fdze ) Obrdzek 33. Leg extension — 2. fdze

b
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Casté chyby
Pokud se pri kazdém opakovani zvedame ze sedacky, je potieba vice stabilizovat trup a panev
pomoci silnéjsitho tchytu rukami. Dalsi chyba byva pfili§ rychly pohyb vzhiru pfi vykopnuti

kotnikové opérky. Vytvari se zde prostor pro zranéni a snizuje se napéti v cilené svalové skuping.

Leg curl

Uvod Obrdzek 34. Leg curl
Zakopavani vleZze ma za cil rozvoj hamstringti a dvojhlavého pu

Iytkového svalu, jelikoz jsou oba svaly zodpovédné za flexi kolen.
Na tomto stroji je mozné ve fixni poloze vleze ohybat kolena velkou
silou, aniz by byla pfetéZzovana patef. Pohyb vleze zatézuje svaly
z rovn¢ polohy do skréené. Teoreticky je mozné zacilit rizné ¢leny
skupiny hamstringti pomoci rotaci chodidel dovnitf, kdy vice pracuji
svaly poloblanité a poloslasité, a rotaci vné, kdy vice pracuje kratka
hlava dvojhlavého svalu stehenniho. Mnohem jednoduseji je mozné

diferencovat hamstringy, pii kterych jsou nohy v plantarni flexi, tedy

je Achillova Slacha zkracena, a dvojhlavy sval lytkovy, kdy jsou

nohy v dorzélni flexi, tedy je Achillova §lacha nataZena.

Piiprava

Zvolime si idealni zavazi, lchneme si na bficho, nohy jsou natazen¢ a opérka by méla byt tésné
nad botou. Pokud tak neni, opérku si nastavime. Aktivujeme bfi$ni svalstvo a Siroky sval zadovy
pritahem za madla a panev stabilizujeme aktivaci hyzdi. Diky aktivaci svali horni poloviny téla a pazi
(Siroky zadovy sval, biceps a deltoid) se zvysi nase stabilita pfi cviceni. Vyssi stabilita se poté prenese
do vétsiho mozného vykonu svalu cilenych svalovych skupin. Bradu pfitahneme ke krku, coz udrzi
hlavu v neutralni pozici, lokty sviraji uhel 90°, kycle a kolena jsou v jedné linii a kolena jsou

1 ve spodni pozici lehce pokréena.

1. Faze
S nddechem aktivujeme bfi$ni svalstvo a zacneme kontrolované pokrcovat nohy v kolenou.

Pohyb postupné zrychlujeme, dokud nedosahneme maximalniho rozsahu pohybu. Celou dobu drzime
kotniky ve stejné poloze. Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Pro lep$i zatizeni je mozné v hornim

maximu zafadit 1-2 sekundy vydrz.
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2. Faze
Aktivujeme bfis$ni svalstvo a spoustime nohy pomalu zpét do vychozi polohy. Snazime se

celou dobu drZet maximalni kontrakei ve svalu. Tento pohyb by mél byt pomalejsi. Opakujeme 1. a 2.

fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 8—12 opakovanich.

Obrdzek 36. Leg curl — 1. fdze Obrdzek 35. Leg curl — 2. fdze

‘ 2

Casté chyby

Pohyb zacindme pomalu a zrychlujeme, tedy ,nevystielujeme™ zavazi ze spodni polohy,

coz byva Casta chyba pfi vykonavani tohoto cviku.
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Abductors
Obrdzek 37. Abductors

Hved o

Tento cvik procvicuje skupinu abduktord - stfedni sval
hyzd’ovy a velky sval hyzd'ovy. Je velmi vhodny pro Zeny, protoZze t :
tvaruje a zpeviuje horni ¢ast kyc¢elnich partii, coz utvari Stihly vzhled ]

pasu.

Posed

Vybereme se idedlni vahu, usadime se do stroje a roznozime.
Hlava i patet jsou v neutrdlni pozici, zada se opiraji o podlozku. Ruce s e
drzi madla a tim zvy$uji nasi stabilitu. Nohy se vngjsi stranou opiraji o podlozku. Cim vice je zadova
podlozka naklon¢éna dozadu, tim vice se zapojuje stfedni sval hyzd’ovy, naopak ¢im je podlozka

naklonéna méng, tim vice je zacilen velky sval hyzd'ovy. Idealni je tedy uhly obménovat.

1. Faze
S nadechem aktivujeme bfisni svalstvo a plynulym pohybem roznoZzime proti odporu co nejdal

od sebe. Tento pohyb by m¢l byt rychlejsi. Pro lepSi zatiZzeni je mozné v hornim maximu zafadit 1-2

sekundy vydrz.

2. Faze
S vydechem vracime nohy plynulym pohybem zpét do vychozi pozice. Tento pohyb by mél

byt pomalej§i. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6-12
opakovdnich.

Obrdzek 39. Abductors — 1. fdze Obrdzek 38. Abductors — 2. fdze

CT L
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Adductors
Uvod

Obrdzek 40. Adductors

Tento cvik procvicuje skupinu adduktor — sval hfebenovy,
stihly sval stehenni, kratky, dlouhy a velky pfitahovac. Oproti
cviku ve stoje za pomoci kladky umoziuje pouzit vétsi zatéz,

ovSem za cenu omezeného rozsahu pohybu.

Priprava
Vybereme si idedlni védhu, usadime se do stroje

a roznozime. Hlava i patef jsou v neutrdlni pozici, zdda se opiraji

o podlozku. Ruce drzi madla a tim zvySuji stabilitu. Nohy se

vnitini stranou opiraji o podlozku.

1. Faze
S nadechem aktivujeme bfisni svalstvo a plynulym pohybem pritahneme stehna smérem

k sob¢. Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Pro lepsi zatiZzeni je mozné v hornim maximu zaradit 1-2

sekundy vydrz.

2. Faze
S vydechem vracime nohy plynulym pohybem zpét do vychozi pozice. Tento pohyb by mél

byt pomalej§i. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6-12
opakovdnich.

Obrdzek 42. Adductors — 1. fdze Obrdzek 41. Adductors — 2. fdze
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Casté chyby
Pri intenzivni namaze téchto svali dochazi Casto k jejich poranéni, je tedy potieba pridavat

zatéz postupné a nevynechat strecink.

Calf machine

Uvod

Obrdzek 43. Calf machine

Tento cvik procvicuje dvojhlavy sval a Sikmy sval Iytkovy,
pii kterém stojime na uzké podlozce, chodidla jsou rovnobézné
postavena a Spicky a briska jsou na podlozce. Lytko je zatiZzeno
pohybem v plantarni flexi, tedy stoji na Spickach. Zvedame télo
na $pic¢ky a poté spoustite paty pomalu pod podlozku. Silné svaly
Iytka jsou nesmirn¢ duilezité pro zdrava kolena. Teoreticky je
mozné¢ soustfedit zat€¢z na vnitini hlavu dvojhlavého svalu
lytkového pfi Spickach namifenych od sebe, nebo jeho vnéjsi hlavu
pii Spickach mificich k sobé. V praxi je to sice obtizné, ale lze

snadno rozd¢lit zapojeni Sikmého svalu lytkového a dvojhlavého

svalu lytkového. Pfi pokrceni nohou se uvolni dvojhlavy sval

Iytkovy a zatéz se tedy prenese na Sikmy sval lytkovy.

Priprava

Trojhlavy sval Iytkovy je velmi silny a odolny sval, nemusime se tedy bat pouzit vEtsi zatéz.
Ramena poté umistime pod ramenni opérky a postavime se chodidly na kraj schidku ¢i podlozky.
Rozkro¢ime chodidla na §ifi boki. Pro lepsi stabilitu se mizeme chytit madel, abychom stabilizovali
horni polovinu t¢la, drzime napéti v bfiSnich a hyzd’ovych svalech, abychom chranili patet pred

pietizenim.

1. Faze
S nddechem aktivujeme bfiSni svalstvo a s naslednym vydechem zatneme lytkové svaly

a kontrolovanym pohybem se zveddme na Spicky. Po celou dobu drzime kotniky svisle pod koleny.
Tento pohyb by m¢l byt rychlejsi. Pro lepsi zatizeni je mozné v hornim maximu zafadit 1-2 vtefiny

vydrz.
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2. Faze
Pomalu spoustime paty dolt, tak hluboko, jak jen to pujde, jednim kontrolovanym a plynulym

pohybem. Dole zaradime 1-2 sekundy vydrz, aby se uvolnilo pasivni napéti Achillovy Slachy.
Tento pohyb by mél byt pomalejsi. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo

nastat po 8—12 opakovénich.

Obrdzek 45. Calf machine — 1. fdze Obrdzek 44. Calf machine — 2. fdze

Casté chyby

P1i pfiliSném vybocovani kotnikli pfi vyponu se vytvari prili§ velké zatiZzeni Achillovy Slachy,

snazime se ho tedy vyvarovat.
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10.5 Stroje urcené k procviceni svalstva hornich koncetin

Triceps pushdowm Obrdzek 46. Triceps pushdowr

1
oI

Uvod
Tento cvik je primarn¢ zaméfeny na tricepsy, mohutné
svaly umisténé na zadni stran¢ nadlokti. K procvi¢eni nam pomuze

kladkovy posilovaci stroj sty€ovym ndstavcem. Pro sprivné

provedeni je klicovy spravny postoj a pohyb pouze v loktech.

Zacatecnici si na tomto cviku mohou vybudovat dostatek sily

vvvvvv

pfi fad¢ silovych cvikii.

Priprava
Nastavime si na stroji spravnou zat¢z a uchopime nastavec. Ud¢lame krok vzad, postavime se
zptima, hlavu a patet drzime v neutrdlni poloze. Chodidla postavime na §ifi ramen a pro lepsi stabilitu

lehce pokréime kolena a aktivujeme svaly v horni ¢asti zad.

1. Faze

S nddechem aktivujeme bfiSni svalstvo a s vydechem natdhneme paze v loktech, pficemz
stahujeme nastavec doli izolované tricepsem. V dolni pozici ddme pozor na pfipadné hrbeni ramen.
Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Pro lepsi zatizeni je mozné v hornim maximu zafadit 1-2 vtefiny

vydrz.

2. Faze

UdrZzujeme napéti ve stfedu téla, horni ¢asti zad a ramen. S nddechem vrdtime nastavec
kontrolované do vychozi polohy. Tento pohyb by mél byt pomalejsi. Opakujeme 1. a 2. fazi az do

svalového selhani, které by mélo nastat po 8—12 opakovénich.
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Obrdzek 48. Triceps pushdown — 1. fdze Obrdzek 47. Triceps pushdown — 2. fdze

TR e

Casté chyby
Soustfedime se na spravny postoj, neni vhodné se prili§ predklanét. Neizolovali bychom totiz

dostatecné triceps. Nastavec se musi pohybovat jen nahoru a dolt.

Triceps extension

Uvod

Obrdzek 49. Triceps extension

Tento cvik rozviji trojhlavy sval pazni, nejéastéji se provadi
s ¢inkou, ale vnasem konkrétnim pripadé budeme pouzivat
kladkovy stroj se sedatkem. Pfi svislém drzeni pazi dochazi
ke znaénému natazeni dlouh¢ hlavy trojhlavého svalu pazniho, a tim
tedy k jeji intenzivngj$i zatézi béhem pohybu. Abychom zabranili

prohybéni zad v bederni oblasti, zatneme je.

Priprava

Nastavime si idealni zatéz, ktera nam povoli ud€lat nami
zvoleny pocet opakovani. Nastavime si vySku sedaku a sedneme si na néj, zada opfeme o opérku,
nohy postavime na stupatko a uchopime nastavec na stroji. Hlavu a patef udrzujeme v neutralni

poloze.
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1. Faze
S nddechem aktivujeme stred téla a s vydechem propneme paze v loktech. Snazime se celou
dobu drzet lokty u hlavy a neprohybat se v bedrech. Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Pro lepsi

zatizeni je mozné v hornim maximu zaradit 1-2 sekundy vydrz.

2. Faze

Kontrolovanym pohybem se vracime zpét do puivodni pozice. Tento pohyb by mél byt

pomalejsi. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které¢ by mélo nastat po 6—12 opakovanich.

Obrdzek 51. Triceps pushdown — 1. faze Obrdzek 50. Triceps pushdown — 2. fdze
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Casté chyby

Prohybani se v bedrech kvili malé aktivaci stiedu téla a priliSné vytaceni loktu ven.
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10.6 Stroje urcené k procviceni brisniho svalstva

Obrdzek 52. Torso rotation

Torso rotation
Uvod

Tento cvik je zacilen primarné na rozvoj hlubokych svalu
patete a trupu a posiluje Sikmé brisni svalstvo. Stroj je navrhnuty tak,
ze cvik provadime nejdfive na jednu stranu a pro procviceni druhé

strany se musi cely zvednutim paky otocit o 180°.

Priprava

Sedneme si do stroje tak, Ze polstar budeme mit mezi stehny,

nohy budou pevné na zemi, ramena se dotykaji opérek, lokty jsou

pokréené, ruce drzi madla a hlava je v neutrdlni pozici.

1. Faze

S nadechem se aktivuje stied téla a s vydechem se toime v horni poloving té¢la. Soustfedime
se na kontrakci svalu stfedu téla. Tento pohyb by mél byt rychlejsi. Pro lepsi zatizeni je mozné

v hornim maximu zaradit 1-2 sekundy vydrz.

2. Faze

S nadechem zac¢neme kontrolovanym pohybem povolovat stied téla a vracet se do vychozi

polohy. Opakujeme 1. a 2. fazi az do svalového selhani, které by mélo nastat po 6—12 opakovéanich.
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Obrdzek 54. Torso rotation — 1. fdze Obrdzek 53. Torso rotation — 2. fdze
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11 Zavér

V zavéru této bakalarské prace lze konstatovat, ze nataceni vyukovych videi se spravnou
technikou cvic¢eni na posilovacich strojich bylo tspésné provedeno. Cilem prace bylo poskytnout
nav§tévnikum posilovny ASC TUL uceleny a srozumitelny materidl, ktery jim pomuze spravné

a efektivné provadét cviky.

Béhem procesu nataceni byly vytvoreny vzorové ukazky ke kazdému stroji, které obsahuji

jasnou a nazornou prezentaci spravné techniky provedeni cvika.

Diky témto vyukovym videim budou navstévnici posilovny schopni spravné zvolit a nastavit
stroje pro svij trénink, minimalizovat riziko zranéni a dosahnout maximalniho efektu pfi posilovani

ruznych svalovych partii.

AC¢ se technice posilovani vénuji uz dlouho, beéhem této prace jsem si poprvé vyzkousel tvorbu
manualu a hloubéji se zamyslel nad technikou cviku. Ve studiu této problematiky planuji pokraovat

skrz trenérsky kurz, ktery chci v budoucnu absolvovat.

Celkov¢ lze konstatovat, ze vyukova videa predstavuji cenny nastroj pro podporu spravné
techniky cviceni na posilovacich strojich a prispivaji ke zlepSeni vykonu a bezpecnosti cvicicich.
Doufam, Ze tato prace pfispéje k lepSimu povédomi o spravnych cvi¢ebnich postupech a bude slouzit

jako uZiteény material pro navstévniky posilovny ASC TUL.
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13 Seznam priloh

Ptiloha 1 — Video manudly spravné techniky cviceni na posilovacich strojich v posilovné ASC TUL
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