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1 UvoD

Svét od prelomu stoleti prochazi velice rychlym vyvojem. Tento vyvoj se promitnul
i do sportu, kde se diky lepSim technologiim, pfesnéjSim vyzkumnym metodam, a hlavné vétsi
dostupnosti informaci mGzZou vytvaret efektivnéjsi tréninkové postupy.

Jednim z téchto sport0 je i silovy trénink, ktery je dlouhodobé jednim z nejoblibenéjsich
zpUsobU cviceni i za hranicemi Spojenych statl, odkud pochazi (Thompson, 2021).

Pravé diky velké popularité se o silovy trénink zajima stale vice vyzkumnik, ktefi se snazi
prinaset nové inovace a zvysit efektivitu sportovcll. Jednou z téchto metod je vysokofrekvenéni
full body trénink, ktery se v poslednich letech dostal do poptedi vyzkumnych studii (Colquhoun
et al., 2018; Franco et al., 2021; Zaroni et al., 2019; Schoenfeld et al., 2016; Grgic et al., 2018;
Gomes et al., 2019).

Vysokofrekvenéni full body trénink se jevi jako zajimavy pfistup k rozvoji svalové sily
a hypertrofie. Ackoliv se tato metoda tési pomérné velkému zajmu, neni mnoho presnych
navrh(, jak by vtomto tréninkovém programu mély byt jednotlivé cviky a svalové partie
rozdéleny.

Tato bakalarska prace je uréena pro sportovce a trenéry, jakym zplsobem postupovat pfi

tvorbé vysokofrekvencéniho full body tréninku a jaké cviky by mohly byt vyuZity.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Jak uvadi Zamarovsky (2003), se sportovnim tréninkem se miZeme setkat jiz v dobach
antického Recka, kde se zavodnici pFipravovali samostatné na Olympijské hry a pred jejich
samotnym zahdjenim se museli dostavit pfimo do Olympie, aby intenzivné trénovali.

AvSak v minulosti trénink spiSe znamenal snahu prekondvat a zdokonalovat své vykony
jejich opakovanim. To se podle Perice a Dovalila (2010) zménilo po znovuzavedeni Olympijského
hnuti, které zapficinilo i vétSi zajem o moZnosti sportovni pFipravy. Ukdzalo se, Ze pouhé
opakovani daného vykonu formou soutéZeni nestaci. Doslo k vytvareni nejriznéjsich
tréninkovych systém( a cviceni s cilem komplexnéjsi a dokonalejsi pfipravy sportovce.
Tyto zmény daly mozZnost vzniku sportovniho tréninku tak jak ho zname dnes, tedy s cilem
o dosaZeni nejvyssi vykonnosti v daném sportu na zdkladé vSestranného rozvoje sportovce
a jeho individudlnich moznosti.

Podobné sportovni trénink popisuji i Zahradnik a Korvas (2017), ktefi jej chapou ,jako
proces systematického rozvoje jednotlivych sloZek v zavislosti na dobé trvani sportovni pfipravy
smérujici k dosazeni maximalni vykonnosti v seniorském véku ve zvolené sportovni discipliné.”
Obecnéji jde fict, Ze sportovni trénink je ,proces zaméreny na vytvoreni specifickych adaptaci
sportovce vyvolanych opakovanim adaptacénich podnétl uplatiiovanych v podminkach tréninku
a soutézi” (Lehnert el al., 2014).

Sportovni trénink proto vyuziva ctyr zakladnich sloZzek, které sportovce za timto cilem
rozviji, a to slozky technické, taktické, psychologické a kondic¢ni. Lehnert et al. (2014) pokladaji
vznik tohoto clenéni za disledek ,prohlubujicich se znalosti o sportovnim vykonu a o zasadach

pfipravy k jeho podani.”
2.1.1 Slozka technicka

Podle Zahradnika a Korvase (2017) slouzi technickd slozka predevsim k nacviku
a zdokonaleni pohybovych dovednosti jejich opakovanim. Jak uvadi Lehnert et al. (2014),
je technicka slozka zamérena na osvojeni a zdokonaleni sportovnich dovednosti a jeji techniky
potfebné pro zlepseni sportovniho vykonu v soutéznich podminkach.

Ukolem této slozky je tedy automatizace a fixace spravnych pohybovych dovednosti

potfebnych pro dany sport.
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2.1.2 Slozka takticka

Lehnert et al. (2014) vidi cil taktické pripravy v nauceni sportovce efektivnich pohybovych
metod a jejich vhodnému vybéru pfi soutéznich podminkach.

V taktické sloZce Zahradnik a Korvas (2017) rozlisuji taktiku a strategii, pficemz strategii
se rozumi pocatecni informace a stanoveny cil, se kterym se sportovec vyda do utkani. Taktika je
potom operativni zplsob plnéni daného planu, nebo prizplsobeni se situaci v prabéhu zapasu.

Stejné tuto slozku definuji i Lehnert et al. (2014), tedy Ze strategie je predem promysleny
plan zplsobu vedeni sportovniho soupereni pro splnéni vytyéenych cil(l. Taktika je potom

realizace dané strategie pfi sportovnim utkani na zdkladé feseni aktualni situace.

2.1.3 Slozka psychologickad

Psychologickd slozka integruje slozky kondiéni, technické a taktické v jediny celek
a zajistuje tak plné vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce v podobé maximalniho vykonu
pti soutézi. Vyuziva k tomu rozvoj psychologickych jev(, které pozitivné ovliviiuji sportovni vykon
(SafaF & H¥ebickova, 2014). S timto tvrzenim se shoduji i Zahradnik a Korvas (2017), ktefi déale
specifikuji, Ze psychologicka slozka cili na minimalizaci plsobeni negativnich vlivli na psychiku

sportovce.

2.1.4 Slozka kondicni

Hlavnim cilem kondi¢ni slozky, nebo také kondi¢niho tréninku je dle definici
Lehnerta et al. (2014), Peric¢e a Dovalila (2010) a Zahradnika a Korvase (2017) zlepSit motorické
schopnosti dle individudlnich potfeb sportovce a sportovni discipliny za uUcelem podani
nejlepsiho sportovniho vykonu.

Kondi¢ni trénink miZeme presnéji charakterizovat ,jako soucast tréninkového procesu
zamérenou zejména na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu sportovce
vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu a pfipravy na jeho podavani” (Lehnert et al., 2014).

Kondicni trénink se tedy zaméruje na rozvoj pohybovych schopnosti, které podle Lehnerta
et al. (2014), Peric¢e a Dovalila (2010) délime na vytrvalostni, silové, rychlostni a pohyblivost.
Zahradnik a Korvas (2017) zde zahrnuiji jesté koordinacni schopnosti. Lehnert et al. (2014) je vSak
ve svém rozdéleni kondi¢nich pohybovych dovednosti neuvadéji, jelikoz jsou podle nich

obsazeny vzdy v jakémkoliv pohybu.
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2.2 Silové schopnosti

Definovat télesnou silu neni tak jednoduché, protoze ma spoustu forem. Stoppani (2016)
pise, Ze jde o maximalni fyzikalni silu vyprodukovanou svalem nebo skupinou svalll pfi uréitém
pohybu danou rychlosti. Stejné silu chapou i Botek et al. (2017), ktefi na silu nahliZi jako na
,Schopnost neuromuskuldrniho systému vyprodukovat v daném case co nejvétsi svalovy stah.”

Jako schopnost pfekonavat, udrzovat ¢i brzdit vnéjsi odpor svalovou kontrakci vidi silu
(Lehnert et al., 2014; Peri¢ & Dovalil, 2010). Zahradnik a Korvas (2014) hovofi o schopnosti
pfekondvat vnéjsi odpor svalovou kontrakci jako o zakladnim principu rozvoje komplexu silovych
schopnosti.

Lehnert et al. (2014), Peri¢ a Dovalil (2010), Stoppani (2016), Zahradnik a Korvas (2017)
rozdeéluji silu na zakladé typu svalové kontrakce, a to na silu statickou pfi izometrické svalové

kontrakci a dynamickou pfi excentrické nebo koncentrické svalové kontrakci.
2.2.1 Svalova kontrakce

Svalové kontrakce jsou vysledkem presné soucinnosti a navaznosti déji od Urovné
molekuldrni az po Urovné jednotlivych organovych soustav (Botek et al., 2017). Tyto kontrakce,
jak Bernacikova (2012) ve své praci uvadi, umoziuji pohyb téla nebo jeho jednotlivych
segmentd.

Dle délky svalového vldakna a jeho napéti pfi provadéném pohybu, mizeme dle Lehnerta
et al. (2014) rozlisit nékolik typU svalové kontrakce. Tyto kontrakce Stoppani (2016) déli dle
zavislosti na velikosti odporu a sile, kterou svaly produkuji, na tfi rGzné typy kontrakci,
a to koncentrickou kontrakci, excentrickou kontrakci a izometrickou kontrakci (Obrazek 1).

Koncentrickd kontrakce — ,Tento typ kontrakce nastane, pokud svalova sila prevysuje
velikost odporu” (Stoppani, 2016). Lehnert et al. (2014) déle specifikuji, Ze ,pfi koncentrické
kontrakci tedy dochazi ke zkracovani délky svalu a prekondvani gravitace ¢i odporu bfemene.”

Excentricka (brzdivad) kontrakce — , Tento typ svalové kontrakce se vyskytuje tehdy, je-li
odpor vnéjsiho bremene vétsi nez sila vyvijena svaly” (Stoppani, 2016). Nastava tedy , postupné
protahovani svalu, protoZe externi sila plsobici na sval je vétsi neZ sila vyvijena pfi svalové
kontrakci“ (Botek et al., 2017).

Izometricka — , K této svalové kontrakci dochazi, vyviji-li sval silu, ale poloha téla ani délka
svalu se neméni” (Stoppani, 2016). Aktivovany sval se ,snaZi zkratit, ale zkraceni je branéno
napriklad fixaci nebo stejné silnou snahou o jeho protazeni. Ve vysledku dochazi ke zvyseni

svalového tonu, ktery vSak neni doprovazen zménou délky svalu“ (Lehnert et al., 2014).
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Obrazek 1

Grafické zndzornéni svalové kontrakce

Koncentricka kontrakce:
sval se zkracuje

Izometricka kontrakce:
délka svalu se neméni

Excentricka kontrakce:
sval se prodluzuje

Zdroj: (Stoppani, 2016)

2.2.2 Staticka sila

Pfi statické sile dochdzi ke zvyseni svalového napéti, které neni doprovazeno zménou
délky svalu ani polohou téla (Botek et al., 2017; Stoppani, 2016). Staticka sila je intramuskularni
¢innost, projevujici se zvySenim napéti svalovych vldken bez zmény ve svalové délce. Jde tedy
o udrZovani téla nebo bfemene ve statické poloze jako jsou vydrze, napf. ve sportovni

gymnastice (Lehnert et al., 2014).

2.2.3 Dynamicka sila

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze u dynamické sily je podstatou izotonicka kontrakce.
O dynamické sile hovofime, pokud svalovd kontrakce zplsobuje prodluzovani
(excentricka svalova kontrakce) nebo zkracovani svalu (koncentrickd svalova kontrakce)
(zahradnik & Korvas, 2017). Pfi koncentrické kontrakci dochazi k prekondvani gravitace
¢i odporu bfemene (napf. bicepsovy zdvih), kdeZto u excentrické kontrakce sila plsobici na sval
je vétsi nez sila vyvijend pti svalové kontrakci, a proto dochazi k prodlouzeni svalu
(Botek et al., 2017).

Dynamicka sila se dale podle Perice a Dovalila (2010) déli na silu vybusnou, rychlou,
vytrvalostni a maximalni. Lehnert et al. (2014) a Stoppani (2016) dale rozlisuji silu absolutni,

relativni a startovni.
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Absolutni sila je maximalni mozna sila vyprodukovand svalem, odstranime-li vSechny
tlumici a ochranné mechanismy (Stoppani, 2016). Jde tedy o hypotetickou silu, kterou je nase
télo schopno vyprodukovat v extrémnich podminkach, napfiklad kdy jde jedinci o Zivot, a proto
neni mozné trénink této sily aplikovat v kondi¢nim tréninku (Lehnert et al., 2014).

Maximalni sila je dle Perice a Dovalila (2010) zakladem pro ostatni druhy silovych
schopnosti. Projevuje se pomalym prekonavanim vysokych aZ hrani¢nich odporl v jednom
opakovani konkrétni svalovou skupinou (Zahradnik & Korvas, 2017). Zaroven také udava
maximalni mnozstvi sily, kterou jsou sval nebo skupina svall schopny vyprodukovat pfi
konkrétnim uUkonu za jedno opakovani s nejvy$§im moinym odporem pfi maximalni volni
koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci (Lehnert et al., 2014; Stoppani, 2016).

Relativni sila, jak uvadi Stoppani (2016), uddva pomér mezi maximalni silou a télesnou
hmotnosti. Vétsina sportll nevyZaduje vyvinuti maximalni sily, ale jejiho urcitého procenta
opakované v limitovaném casovém uUseku (Lehnert et al., 2014).

Rychla sila ,,je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu,
ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosdhnout v co nejkrat$im ¢ase co nejvyssi hodnoty
sily. Rychld sila je rozhodujici pro pohyby trvajici do 200-250 ms” (Lehnert et al., 2014).
Rychlou silu mdZeme déle rozdélit na startovni a explozivni.

Startovni silu popisuje Stoppani (2016) jako ,schopnost generovat vysoky vykon
v pocatecni fazi pohybu.”

Explozivni silu definuji Lehnert et al. (2014) jako schopnost dosahnout nejvyssi mozné
rychlosti v konecné fazi pohybu. Je charakteristicka pro prekonavani nizkych vnéjsich odport
nebo hmotnosti vlastniho téla maximalnim zrychlenim pfi jednorazovém pohybu napfiklad pfi
hodech, odrazech (Zahradnik & Korvas, 2017).

Reaktivni sila ,je schopnost vytvofit optimalni silovy impuls v cyklu natazeni-zkraceni
svalu. Jeji podstatou je plyometrickd svalova kontrakce” (Lehnert et al., 2014).

Vytrvalostni sila podle Perice a Dovalila (2010) pracuje s nizkym odporem a malou
konstantni rychlosti. Stoppani (2016) charakterizuje vytrvalostni silu jako schopnost generovat
silu po delsi dobu. Lehnert et al. (2014) poté presnéji uvadi, Ze vytrvalostni sila ,je schopnost
opakované prekondvat nebo brzdit nemaximalni odpor, pfipadné jej po delsi dobu udrzovat, bez

snizeni efektivity pohybové ¢innosti.”

2.3 Metody rozvoje sily

Podle Lehnerta et al. (2014) je nutné si ujasnit pro Uspésné plnéni tréninkovych cill

silového tréninku, jaky druh sily ma byt prioritné stimulovan, protoZe jednotlivé metody ovliviuji
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jen ¢ast silového spektra. Proto se v praxi vyuzivd mnoho kombinaci a variant téchto metod.

Jejich zakladni rozdéleni je uvedeno na Obrazku 2.

Obrazek 2

Seznam tréninkovych metod rozvoje sily

@ Metody s maximalnim odporem
Metoda maximalnich usili
' Metoda brzdiva

@ Metody s nemaximalnim odporem

Metody s nemaximalni rychlosti pohybu

Metoda intermediarni

@

Metoda opakovanych usili

Metoda vytrvalostni

Metody s maximalni rychlosti pohybu

‘::\> Metoda rychlostni

Metoda plyometricka

Zdroj: (Zahradnik & Korvas, 2017)

Pro rozvoj sily v silovém tréninku se mizZzeme setkat zejména s témito metodami:

2.3.1 Metoda maximalnich usili

Lehnert et al. (2014) definuji maximalni Usili jako snahu prekonat odpory bliZici se 1RM.
Metoda tedy pracuje s pfekonavanim témér hranicnich odpord malou rychlosti v sériich s malym
poctem opakovani (Zahradnik & Korvas, 2017). Peric a Dovalil (2010) dodavaji, Ze celkovy pocet

opakovani je individualni.

2.3.2 Metoda excentricka (brzdiva)

Zahradnik a Korvas (2017) vysvétluji, Zze tato metoda je zaloZena na bridéni
nadmaximalniho odporu co nejmensi rychlosti v sérii s jednim opakovanim. Lehnert et al. (2014)
upresnuji, Ze se obvykle vyuZiva odpor( mezi 130 az 170 % 1RM, protoZe sval je schopen vyvijet
priblizné o 30 % vyssi silu pfi excentrické ¢innosti, ovsem dopliiuji, Ze tato metoda nepatfi

k primarnim prostfedkiim rozvoje sily.
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2.3.3 Metoda intermediarni

Jak uvadi Peric¢ a Dovalil (2010), tato metoda kombinuje statickou a dynamickou kontrakci
a parametry zatiZeni jsou podobné jako u metody opakovanych Usili. Zahradnik a Korvas (2017)
pisi, ze jde napfiklad o cvik zacinajici dynamickym prekonavanim odporu, kde pfi pribéhu

pohybu dojde nékolikrat k jeho zastaveni.
2.3.4 Metoda opakovanych usili

Také prezdivana metoda kulturisticka, je metoda zaloZzena na cvi¢eni s vysokym ale
nemaximalnim odporem (kolem 80 % 1RM) v sériich s rliznym poctem opakovani (8 az 12)

a nemaximalni rychlosti (Lehnert et al., 2014; Zahradnik & Korvas, 2017).
2.3.5 Metoda izometricka

Podstatou této metody je pUsobeni tahovou nebo tlakovou silou proti nepohyblivym
predmétim, napf. stény nebo posilovacim pfistrojim (Lehnert et al., 2014). Tato metoda je
vyhodna, protoZe kratkou kontrakci (asi 5 az 15 vtetin) a z pocatku nizkym poctem opakovani

(3 az 5) pomérné presné pUsobi na cilené svalové skupiny (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.4 Metodika rozvoje sily

American College of Sports Medicine (2018), Kraemer et al. (2017), Stoppani (2016),
Zahradnik a Korvas (2017) uvadi, Ze silovy trénink ma nékolik metodotvornych Cinitel(. Témi jsou
vybér cvik(, poradi cvikl, pocet sérii a opakovani, velikost odporu, intervaly odpocinku
a frekvence tréninkl. S ohledem na cil silového tréninku je mozné tyto Cinitele upravovat tak,

aby doslo k pozadovanym adaptacim.
2.4.1 Vybér cvikii

Kraemer et al. (2017) pisi, Ze pti vybéru cviku musime urcit cil silového tréninku a poté
vybrat cviky, které zapojuji pozadované svaly. Svalova skupina, na niz cvik cili, se podle
Stoppaniho (2016) nazyva primarni a svalové skupiny, které pohybu dopomahaji, jsou
oznacovany jako sekundarni. Dale rozdéluje cviky na komplexni, kde se zapoji vétsi pocet
svalovych skupin, a izolované, coz jsou cviky, pfi nichZz se posiluje izolované jedna svalova

skupina.
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Cviky mizeme modifikovat pouzitim rGzného cvicebniho naradi jako jsou volné vahy,
stroje se zavazim nebo odporové gumy a jiné nacini (American College of Sports Medicine,

2018).

2.4.2 Poradi cvikii

V tréninku zaméreném na rozvoj sily zacina tréninkova jednotka cviky komplexnimi a az
poté se radi cviky izolované (Stoppani, 2016).

Racionalné rfadime cviky tak, aby cviky, které vyZaduji zapojeni nejvice svalovych skupin
a energie pro optimalni vykon, byly provadény na zacatku tréninku, kdy je jedinec nejméné
unaveny a miiZe je tedy provést co nejkvalitnéji (Kraemer et al., 2017).

Podle Stoppaniho (2016) se jedna se o cviky komplexni, zamérené na velké svalové
skupiny (hrudnik, zada, ramena a nohy), protoZe tyto cviky vyZaduji souhru nékolika svalovych

skupin a lze tedy pfi nich zvedat tézsi bremeno. Dale pisSe, Ze poradi cvikll dale uréime podle

toho, jakym svalovym skupindm chceme vénovat vétsi pozornost.

2.4.3 Pocet sérii

Série je podle Zahradnika a Korvase (2017) skupina po sobé provedenych opakovani
predtim, nez si sportovec odpocine. Objem opakovani potom podle Kraemera et al. (2017)
muzZeme vyjadrit jako nasobek opakovani, poctu sérii a odporu.

Celkovy pocet sérii zamérenych na jednu svalovou skupinu je dlleZitym ukazatelem pro
ty, ktefi posiluji s cilem zvétSovat svalovy objem (Stoppani, 2016). Podle Matthewse (2022)
je tento pocet 10 aZ 20 sérii tydné pro hlavni svalové partie. Toto tvrzeni podporuje i nova studie
od autor( Brigatto et al. (2022), ktera dosla k zavéru, Ze vyuZiti vyssiho poctu sérii za tyden mze
vést k vétsimu narustu sily.

Obecné se podle Zahradnika a Korvase (2017) uddva pro rozvoj sily 2 az 6 sérii na cvik

a pro rozvoj hypertrofie 3 az 6 sérii na cvik.

2.4.4 Velikost odporu

Zjednodusené lze fici, Ze velikost odporu je definovana prekonavanou zatézi a poctem
opakovani (Zahradnik & Korvas, 2017).

Stoppani (2016) vysvétluje, Ze velikost odporu je nepfimo Umérna poctu opakovani
(Obrazek 5), tedy ¢im vyssi je odpor, tim mensi pocet opakovani Ize s timto odporem provést.

V praxi se termin intenzita ¢asto pouziva pro vyjadreni obtiZnosti série nebo tréninku, bez ohledu
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na hmotnost pouzité zatéze. Tento odpor se v silovém tréninku nej¢astéji vyjadfuje Skdlami 1RM

a RPE.

Obrazek 5

Vztah mezi velikosti odporu a poctem opakovdni

Tréninkovy | Zatéz | Cilové

cil (%)RM | opakovani
Sila >85 <6

Vykon: 80-90 | 1-2

Jediny pokus

Vykon: Vice | 75-85 3-5

pokusti

Hypertrofie | 67-85 6-12

Vytrvalost <067 >12
svall

Zdroj: (Zahradnik & Korvas, 2017)

MéFeni maximalniho opakovani 1RM

Méreni maximalniho opakovdni 1RM je obecné pokladdano védeckou komunitou za
uzite¢ny orientacni ukazatel tréninkového zatiZzeni (American College of Sports Medicine, 2009;
Lehnert et al., 2017; Stoppani, 2016; Zahradnik & Korvas, 2017).

To ostatné potvrzuje mnoho jinych studii, naptiklad Grgic et al. (2020) uvadi, Ze test 1IRM
ma obecné dobrou aZ vynikajici spolehlivost testu-retestu, bez ohledu na zkuSenosti se silovym
tréninkem, poc¢tem trénink( nutnych pro seznameni's testem, vybér cvikl, hodnocenou ¢ast téla
(horni vs. spodni télo), pohlavi a vék ucastnikd. Vyzkumnici a cviéenci proto mohou poufZit test
1RM jako spolehlivy test svalové sily.

Zahradnik a Korvas (2017) uvadéji nékolik zpUsobU zjisténi aktudlniho 1RM. Témi jsou
testovani vicenasobného RM, odhadnuti 1RM z testu vicenasobného RM a primé testovani 1RM.
V praxi se oviem nejcastéji pouziva posledni zmirfiovany zplsob, tedy metoda pfimého testovani,
pro ktery sestavili protokol postupu.

Protokol testu 1IRM

° Sportovec se rozcvici s odporem, pfi kterém lehce zvladne 5 az 10 opakovani.
° Nasleduje odpocinek po dobu jedné minuty.
° Sportovec odhadne zatéz, se kterou zvladne provést 3 az 5 opakovani pfidanim:
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4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % pro cviky na horni ¢ast téla nebo,

14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % pro cviky na dolni ¢ast téla.

. Nasleduje dvouminutovy odpocinek.
) Sportovec odhadne zatéz blizici se maximu, se kterou zvladne 2 az 3 opakovani
pfidanim:

4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % pro cviky na horni ¢ast téla nebo,

14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % pro cviky na dolni ¢ast téla.

° Nasleduje odpocinek po dobu 2 aZ 4 minut.

. Zvyste zatéz o:

4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % pro cviky na horni ¢ast téla nebo,

14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % pro cviky na dolni ¢ast téla.

. Sportovec se pokusi o 1RM.

° PFi Uspésném pokusu nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a navrat k bodu 7.

° PFi nedspésném pokusu nasleduje odpocinek po dobu 2 az 4 minut a snizeni zatéze
odejmutim:

4-9 kg nebo mezi 5 % a 10 % pro cviky na horni ¢ast téla nebo,

14-18 kg nebo mezi 10 % a 20 % pro cviky na dolni ¢ast téla.

o Poté se vratte k bodu 8.
° Sportovec pokracuje ve zvySovani nebo snizovani zatéze, dokud nebude schopen
provést jedno opakovani za uplatnéni radné techniky cviku. Ideadlné se 1RM zméri

v ramci tti az péti testovacich sérii.

Hodnoceni vnimané namahy RPE

Stoppani (2016) uvadi, Ze v kontrastu k metodé zaloZzené na %1RM md odbornd literatura
tendenci pouzivat i subjektivni Skalu pro hodnoceni Usili, a to miru vnimané namahy (RPE), ktera
je Uzce spojena s procentem jednoho opakovaciho maxima (Shinya Yamauchi, 2013).

Stupnice hodnoceni vnimané namahy (RPE) je nastroj pouzivany ke sledovani percepcni
reakce na trénink, ktery se dobre osvédCil jako metoda uréovani namahy béhem cviceni
(Hampson et al., 2001). Tato stupnice je Siroce pouZivana jako cenny, spolehlivy a snadno
pochopitelny prostfedek kvantifikace, sledovani a hodnoceni tolerance zatéze a velikosti zatéze

u zdravé dospélé populace a dalSich skupin (American College of Sports Medicine, 2018).
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Jak uvadi Dadova (2015), stupnice RPE vysoce koreluje s télesnymi indikatory unavy jako jsou
srde¢ni frekvence, uroven laktatu v krvi, spotfeba kysliku nebo pomér respiraéni vymény.
Ddle pise, ze plvodni 6 az 20 bodovou stupnici hodnoceni vnimané namahy (RPE) vyvinul
Gunnar Borg v 60. letech 20. stoleti. Dale byla vyvinuta Skala Borg CR10, kterd byla prvni stupnici,
co poskytovala hodnoceni ndmahy od 1 do 10, a po ni nasledovalo vytvoreni vizualné
podporované stupnice 1-10 RPE zndamé jako stupnice OMNI-Resistance Exercise Scale
(Helms et al., 2016).

Ackoli existuji mirné rozdily v terminologii a Ciselnych rozpétich téchto 3kal, vSechny byly
stanoveny jako platné metody kvantifikace vnimané namahy (Faulkner & Eston, 2008).

Stupnice RPE OMNI-Resistance je sefazena od 1 do 10, pficemzZ 1 znamen3, Ze nebylo
pouZzito témér zadné usili, a 10 znamena, Ze bylo dosazeno maximalniho Usili (Rhea et al., 2003).
Jak uvadi Stoppani (2016), kazda hodnota od 1 do 10 na skiale OMNI-Resistance predstavuje
zvyseni opakovaciho maxima pfiblizné o 10 %. Napriklad pouZiti 100 % z 1RM je hodnoceno
deseti body, zatimco cvi¢eni s 50 % z 1RM odpovida péti bodim. Tyto hodnoty jsou ztvarnény

na Obrazku 6.

Obrazek 6

Grafické zndzornéni modifikované RPE skaly OMNI-Resistance

(=
. r VESOR | m
o —— ‘\?:(Zu‘.’:. Qo
i \‘MJ\-‘&/——U | Velmi
‘\ ‘/4 8 obtizné
C):U:@M:-\?:)C] { s o
(‘va@ﬁrj/ Obtizné
\j‘ =

Obtiznejsi

Velmi
snadné

Zdroj: (Stoppani, 2016)

2.4.5 Intervaly odpocinku

Zahradnik a Korvas (2017) vymezuji interval odpocinku jako ¢as mezi sériemi a cviky, jehoz
délka zavisi na cili tréninku. Jak uvadi Kraemer et al. (2017), délka odpocinku mizZe vyznamné
ovlivnit slozku metabolickou, hormonadlni a kardiovaskularni, stejné tak vykon v nasledujicich
sériich jako odpovéd na silovy trénink.
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Stoppani (2016) i Zahadnik a Korvas (2017) proto doporucuji odpocivat minimalné
2 minuty a pro rozvoj maximalni sily pak i 5 minut. Pro svalovou hypertrofii jsou vhodnéjsi spise
kratsi prestavky v trvani 30 az 90 vtefin (Kraemer et al., 2017; Stoppani, 2016; Zahradnik
& Korvas, 2017).

2.4.6 Frekvence a periodizace

Stoppani (2016) oznacuje frekvenci tréninku jako Cetnost, s jakou je svalova skupina
trénovana. Zahradnik a Korvas (2017) pojem frekvence tréninku vysvétluji jako pocet
tréninkovych hodin za dany ¢asovy Usek, nejcastéji jeden tyden. Tuto frekvenci ovliviiuje celkova
periodizace tréninkového planu.

Zakladnim periodizacnim schématem je rozdéleni tréninku na tréninkové cykly, coz podle
Stoppaniho (2016) vede k podstatné efektivnéjsimu rozvoji sily i vykonu nez tréninkové plany,
které periodizaci nezohlednuji.

Zahradnik a Korvas (2017) zékladni periodizaci rozumi rozdéleni tréninkového planu na
makrocykly, které mliZou trvat od 2 mésict aZ po cely rok, mezocykly, které obvykle trvaji 2 az 6
tydn( a kazdy makrocyklus jich standardné obsahuje nékolik, a mikrocykly, které tvofi mezocykly
a obvykle trvaji 1 tyden.

Jak uvadi Kraemer et al. (2017), periodizace tréninku umoznuje pouziti mnoha variant

tréninkovych programa.

2.4.7 Tréninkovy program

Vzhledem k tomu, Ze vétsina sportovcl déli trénink na tydenni cykly, jsou i tréninkové
programy délené podle stejného schématu. Rozdélenim tréninku do tzv. tréninkovych split(
urcujeme, jak ¢asto budou jednotlivé svalové skupiny procvi¢ovany. Vybér splitu je individualni
a jeho volbu uréuje nékolik faktor( jako jsou trénovanost, cil cviceni, tréninkovy plan
a tréninkové moznosti. Silové programy trvaji nékolik tydnt az mésicl a délime je na nékolik
zakladnich splitl, a to posilovani horni a dolni poloviny téla, dvoudenni, tfidenni, ¢tyfdenni,
pétidenni a dvojity split a posilovani celého téla, kde v kazdé tréninkové jednotce jsou obsazeny
cviky zamérené na jedendct hlavnich svalovych skupin — hrudnik, ramena, zada, kvadriceps,

hamstringy, bicepsy, tricepsy, predlokti, trapézy, lytka a bricho (Stoppani, 2016).

2.4.8 Vysokofrekvencni full body trénink

Jak uvadi American College of Sports Medicine (2009), je vliv frekvence tréninku na

naslednou nervosvalovou adaptaci pomérné malo prozkouman. Doklada ale, Ze elitni vzpéraci
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a kulturisté mohou mit prospéch z pouzivani velmi vysoké frekvence trénovani. V poslednich
letech vSak stoupa popularita vysokofrekvenéniho tréninku, a proto byla provedena spousta
novych vyzkum( ohledné tréninkové frekvence pro rlist svall a rozvoj sily (Colquhoun et al.,
2018; Franco et al., 2021; Zaroni et al., 2019; Dankel et al., 2017; Ochi et al., 2018).

Metaanalyza od Schoenfeld et al. (2016) uvadi, Ze hlavni svalové skupiny by mély byt
procvicovany alespori dvakrat tydné, aby se maximalizoval svalovy rlst. Studie od
Zaroni et al. (2019) dosla jesté dal, a to k zavéru, Ze procviceni svalu 5x tydné vedlo k podstatné
vétsimu svalovému rilstu neZ procviceni svalu jednou nebo dvakrat tydné u trénovanych jedincu.

Na druhou stranu se touto problematikou zabyvaly i jiné studie, napfiklad metaanalyza od
Ralston et al. (2018), kterad tvrdi, Ze stavajici data neposkytuji dostatecnou korelaci mezi
zvysenou frekvenci tydennich trénink({ a maximalnim narlstem sily horni a dolni poloviny téla
pfi cvicenich se zatézi. Podobné zavéry uvadi i Colquhoun et al. (2018), tedy Ze pokud zlstane
tydenni objem i intenzita tréninku stejna, tak pravdépodobné vysokofrekvenéni silovy trénink
(6x tydné) nenabizi dalsi vyhody pti budovani sily a hypertrofie oproti nizsi frekvenci (3x tydné).
Zaroven dodava, Ze trenéfi a sportovci mohou ocekavat podobny narUst sily a svalové hmoty pfi
trénincich 3x i 6x tydné. Stejné informace podavaji i Gomes et al. (2019), tedy,
Ze vysokofrekvencni trénink a nizkofrekvencni trénink jsou obdobné strategie pro podporu
svalové adaptace u dobfe trénovanych jedincu.

Timto se zabyva i metaanalyza od Grgic et al. (2018), kde ovsem jejich vysledky naznacuji
vyznamny Ucinek frekvence silového tréninku. Zda se vsak, Ze tyto ucinky jsou primarné dany
objemem tréninku. Z praktického hlediska Ize tedy pouzit vyssi tréninkové frekvence pro zvyseni
objemu silového tréninku, coz pak pravdépodobné povede k vétsimu narlstu svalové sily.

Johnsen a van den Tillaar (2021) dosli k zavéru, Ze neexistuji Zddné dalsi vyhody zvyseni
tréninkové frekvence ze 2 na 4 tréninkové jednotky za tyden, ale mohlo by byt vyhodné rozlozit
celkovy objem tréninku do nékolika tréninkovych dni béhem tydne, aby se predeslo
potencialnimu zvySeni RPE.

Vysokofrekvencni full body trénink je tedy zaloZzen na myslence rozdéleni objemu
tréninkového zatizeni do vice dni, ¢imz miZeme tento objem zvysit a mlZe dojit k vétsi stimulaci
svalového rlistu a sily. Zaroven midzeme snizit miru Gnavy a zlepsit provedeni cvik(l v jednotlivych
tréninkovych jednotkach diky tomu, Ze nemusime zatéZzovat svalové skupiny az do Uplného

vycerpani.
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2.5 Adaptace na sportovni trénink

Adaptace je nutna pro zvysSovani Urovné trénovanosti pomoci dlouhodobého, cileného
a opakovaného zatizeni organismu sportovce nad Urovenn homeostdzy, kterd ve sportovnim
tréninku predstavuje momentalni Uroven trénovanosti. K adaptaci organismu dochazi pravé
tehdy, pokud je dostatecnd intenzita zatiZeni, kterda opakované a dlouhodobé plisobi na
organismus s ohledem na jeho zotavovaci schopnosti (Lehnert et al., 2014; Peri¢ & Dovalil, 2010;
Zahradnik & Korvas, 2017).

PFi adaptaci dochazi k snizené odpovédi na stresovy podnét. Tim ve sportovnim tréninku
rozumime télesné zatiZeni, které je dostatecné silné pro naruseni homeostdzy. Toto naruseni
vede k aktivaci mnoha fyziologickych funkci lidského organismu jako je adaptace dychaciho,
kardiovaskularniho, nervového a svalového systému. Pravé adaptace posledniho zmifovaného
systému se pfi cileném tréninku projevuje v daleko vétSim méritku, nez je tomu v pripadé

ostatnich systému (Lehnert et al., 2014).
2.5.1 Svalovy systém

Zakladni funkci svall je kontrakce a relaxace, tyto vlastnosti se uplatiiuji ve vsech typech
svalovych bunék v lidském téle (Kittnar, 2021).

Dylevsky (2009) uvadi, Ze jednotlivé svaly (Obrazek 3), jsou tvofeny mnohojadernymi
svalovymi vldkny. Kazdé svalové vldkno je obaleno sarkolemou a jeho vnitfek tvofi sarkoplazma.
Soucasti téchto bunék jsou také ,Cetna jadra, mitochondrie, sarkoplazmatické retikulum jako
zasobarna Ca2+, dale myoglobin, zasobni glykogen, CP, rlizné enzymy, vlastni kontraktilni aparat
tvoren myofibrilami (myofilamenta aktin a myozin), regulacni proteiny (troponin a tropomyozin)

a rada dalsich proteind“ (Botek et al., 2017).

Obrazek 3

Struktura svalu

Slacha

sval
svalovy snopec

myofibrila

Zdroj: (Bernacikova, 2012)
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Kittnar (2021) pise, ze hmota téla je az z 50 % tvorena svaly. Z toho 40 % tvofi pravé
kosterni svalstvo, které pouzivdme pro vykondvani prace, a zbylych 10 % tvofi hladka a srdecni
svalovina.

Kosterni, pricné pruhované neboli vili ovladané svalstvo je podle Dylevského (2009)
charakterizovdno tim, Ze zadind a upina se na kostfe, ovSem nachazi se i ve sténé nékterych
trubicovych organ(l. Botek et al. (2017) uvadéji, Ze pravé toto svalstvo umoznuje veskeré aktivni
pohyby, které ¢lovék vykonava, jako je napfiklad chlize, béh, jemna motorika prsti nebo mimika
tvare.

Kazdy sval je podle Botka et al. (2017) slozen z riznych typu svalovych vldken, jde o vldkna
typu ., II. A, 11.B. VIdkna typu I., taktéZ oznacovana jako ¢ervend nebo pomald oxidativni, hraji
dllezZitou roli ve svalové vytrvalosti. Typ II.A, tedy rychla oxidativni, jsou prechodnym typem
mezi cervenymi a bilymi vliakny. Posledni typ svalovych vldken I1.B, tedy bil3, rychla glykolyticka,
jsou uzplsobena k vykonavani pohybu o vétsi sile a rychlosti. V porovnani s cervenymi viakny
maji nejvétsi sklon k hypertrofii.

Kromé adaptacnich zmén metabolickych a zlepsSeni nervosvalové regulace se adaptace na
rychlostné-silovy trénink projevi ve svalovém systému prdvé hypertrofii svalovych vldken typu
II. B adastecnéill. A (Lehnert et al., 2014). Hypertrofie je narlst objemu svalovych vldken, ktery
vede kcelkovému ndrustu svalové hmoty, zejména jako vysledek silového tréninku
(Botek et al., 2017).

Kittnar (2021) uvadi jako hlavni dlivod narUstu svalové hmoty zvyseni poctu aktinovych
a myozinovych vlaken v jednotlivych myofibrildch. Botek et al. (2017) dale rozlisuji vedle
myofibrilarni hypertrofie i hypertrofii sarkoplazmatickou, kde dochazi ke zvySeni objemu

sarkoplasmy. Na Obrazku 4 mizZeme tento rozdil vidét v grafickém znazornéni.

Obrazek 4

Druhy svalové hypertrofie

Sarkoplazmaticka Myofibrilarni
Svalové vlakno hypertrofie hypertrofie
O
Myofibrily Sarkoplazma

Zdroj: (Botek et al., 2017)
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2.5.2 Metody méreni zatiZeni pri sportovnim tréninku

VyuZiti metod méreni zatiZzeni ve sportovnim tréninku prizplsobujeme druhu testované
sily. MlZeme ktomu vyuZit objektivni metody jako jsou méreni srdecni frekvence, Uroven
laktatu v krvi, spotteba kysliku nebo pomér respiracni vymény. Déle existuje i fada subjektivnich
hodnoticich $kdl. Pravé subjektivni metody jsou v praxi hojné vyuzivany, protoze kazdy
sportovec vnima jinou miru potfebného Usili pro danou zatéZz (Lehnert et al.,, 2014;

Zahradnik & Korvas, 2017).

2.5.3 Deload

PFfi dlouhodobém zatéZovani hrozi akumulace uUnavy organismu vedouci ke snizeni
imunity, vétSimu riziku zranéni, ale predevsim ke sniZeni vykonnosti a snizeni motivace trénovat.
Pro predchazeni témto negativnim vlivim bychom méli do tréninkového planu zaradit
tzv. deload. Zakladnim principem deloadu je sniZeni naroc¢nosti tréninku, ¢imZz umoZnime
zotaveni a regeneraci organismu (Novotny, 2020).

Metody provedeni deloadu se mohou podle Henselmanse (2022) lisit ve zpUsobu sniZeni
zatéZze nebo v délce jeho trvani. Ottinger (2022) uvadi, Ze kdyZz chceme zaradit deload, tak

zménime nékteré z tréninkovych faktor(l. Novotny (2020) pise, Ze se nej¢astéji jedna o:

° SniZzeni tréninkové intenzity.
° Snizeni tréninkového objemu.
° Zarazeni novych, méné komplexnich cvikl a cvikd s vlastni hmotnosti.

Zarazeni deloadu do tréninku miZe probihat pravidelné, v prdméru kazdych 8 a7 10 tydnd,
nebo pfi subjektivnim pocitu zvy$ené Gnavy organismu a mél by trvat 3 az 7 dntl (Ottinger, 2022).
Jednim z dvodul je, jak naznaduje studie od Travis et al. (2022), Ze po 4 tydnech silového
tréninku maze byt maximalni sila v dolni ¢asti téla zachovana 3 aZz 5 dnl po ukonceni tréninku,
ale maximalni sila v horni ¢asti téla pouze 3 dny.

Autofi Gavanda et al. (2020) a Pereira et al. (2020) uvadi, Ze vynechanim jednoho
tréninkového tydne nedochazi k ubytku svalové hmoty, sily ani sportovniho vykonu.
Kratké obdobi detrénovani u trénovanych osob pomaha uvolnit psychicky a fyzicky stres

a nezpUsobuje vyznamnou svalovou atrofii.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakaldfské prace je vytvorit metodicky materidl pro vyuziti

vysokofrekvenéniho full body tréninku v silovém tréninku.
3.2 Dilcicile

1) Navrh tréninkového planu s vyuzitim vysokofrekven¢niho full body tréninku pro
zvySeni svalové sily a svalové hypertrofie u stfedné pokrocilych a pokrocilych

sportovcd.
2) Vytvorit zasobnik cvikd vyuZivanych v metodé vysokofrekvenéniho full body tréninku.

3) Vytvofit obrazovou prilohu k zasobniku cvikd.
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4 METODIKA

4.1 Metody sbéru dat

Data, ktera uvadim v pfehledu poznatkd, jsem shromazdoval analyzou odborné literatury.
Jednalo se zejména o Ceské a zahranic¢ni knihy a e-knihy, které se danou problematikou zabyvaji.
Z Ceské literatury Slo o vysokoskolské publikace zpracované na Fakulté télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci a Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity a dalSi odborné knihy.

Ze zahranicni literatury jsem pouzil publikace od American College of Sports Medicine
a National Strength and Conditioning Association, které patfi k celosvétové nejuzndvanéjsim
knihdm zabyvajici se timto tématem.

Tyto informace jsem rozsifil o odborné ¢lanky z databazi PubMed a Google Scholar nebo
z internetovych zdrojl s touto tematikou.

Clanky jsem v databézich hledal na zakladé kli¢ovych slov v ndzvu nebo abstraktu dané
prace, kdy témito slovy byly — high frequency full body training, ressitance training, detraining,
rating of perceived exertion, one-repetiton maximum.

Déle jsem clanky tridil dle relevantnosti jejich ndzvu, vyzkumného souboru a vysledk.

Pokud ndzev neodpovidal Zadnému z kritérii, byla studie vyfazena. Tato kritéria byla:

° Studie se zabyva vysokofrekvencénim silovym tréninkem.
° Studie se zabyva vyuzitim hodnoticich $kal v silovém tréninku.
° Studie se zabyva vlivem kratkého obdobi detréninku.

Studiemi, které odpovidaly vySe zminénym kritériim, jsem se dale zabyval a vybiral z nich

na zakladé dvou faktor(. Témito faktory byly:

° Na jakém vyzkumném souboru byla studie provadéna.

° K jakym vysledkdm studie dosla.

4.2 Tvorba tréninkového planu

Tréninkovy pladn jsem vypracoval na zakladé pfedlozenych informaci v prehledu poznatk(
a vlastnich zku$enosti s posilovanim.

Tento plan jsem rozdélil tak, aby se v kaZdé tréninkové jednotce primarné nebo
sekundarné procvicily vSsechny svaly. Kazda tréninkova jednotka je navic zamérena na specifické

svalové partie a sleduje jiny komplexni cvik. Ty jsou fazeny na zacatku tréninkové jednotky.
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Cviky na stehenni svaly sdruzuji se svaly zddovymi a prsni svaly se svaly pazi. Na konci
tréninku fadim cviky na svaly lytkové a bfisni, z divodu jejich mensi naroc¢nosti oproti cviklim na
jiné svalové partie.

Pocet sérii jsem volil dle obecné uznavaného pristupu, ktery napftiklad uvadi i Zahradnik
a Korvas (2017), tedy pro rozvoj sily drzet pocet sérii mezi 2 az 6 a pro svalovou hypertrofii mezi
3 az 6 sériemi na cvik. Podobné jsem pfristupoval i k poctu opakovani, které vychdzi z obecnych
doporuceni, tedy pro rozvoj sily 1 az 6 opakovani a pro svalovou hypertrofii 6 az 12 opakovani.

Jako ukazatel zatiZzeni jsem zvolil skalu RPE, kdy nedochazi ke zméndm v poctu sérii nebo
opakovani, ale pouze k navySovani nebo snizovani RPE. V prvnim a poslednim tydnu je potom
provadéno méreni velikosti sily u sledovanych cvik(. K tomu vyuzivam $kalu 1RM.

Interval odpocinku mezi sériemi je pro sledované cviky 2 minuty a pro ostatni cviky
1az 1,5 minuty. Pfi komplexnich cvicich doporucuji zafadit rozcvi¢eni s mensi zatézi ve dvou
kratkych sériich, které se nepocitaji do celkového poctu sérii.

V predposlednim tydnu jsem zafadil deload, kde dojde ke sniZzeni hodnot RPE pro lepsi

zotaveni z predchozich tréninkovych tydn a pripravé na zavéreéné testovani sledovanych cvikd.
4.3 Tvorba zasobniku cviki a obrazové prilohy

Pro popis jednotlivych cvikl vychazim z prostudované odborné literatury a svych viastnich

zkusenosti. Jednotlivé cviky jsem rozdélil do bodl podle nasledujicich kritérii:

o Nazev cviku

° Cvik cili — popis, na které svaly se cvik zaméfuje a jaké se druhotné zapojuiji.
° Zakladni poloha — urceni vychozi polohy, ze které se cvik provadi.

° Prabéh cviku — popis spravného provedeni pohybu.

° Dychani — synchronizace dechového cyklu s provadénym cvikem.

° Chyby — vycet nejbéznéjsich chyb v provedeni cviku.

Cviky jsem tadil podle svalovych partii, pficemz popis zacina horni pfedni polovinou téla.
Prvni jsou tudiz svaly prsni a nasleduji poporadé svaly bfisni, zddové svaly, sval deltovy, dvojhlavy
sval paini, trojhlavy sval pazni, svaly hyZzdové, svaly stehen a svaly lytkové. V jednotlivych
svalovych partiich jsou cviky ddle fazené od cvikl komplexnich po cviky izolované.

Fotografie jsou mnou pofizeny v prostorech fitness centra Help to be Fit v Olomouci
9. dubna 2022. Diky tomu, Ze se jedna o cviky, které nejsou pfilis ndrocné na vybaveni, pracuiji
s predpokladem, Ze cviky mohou byt provadény ve vétsiné posiloven. Fotografie cviky zobrazuji

v zakladni a konecné poloze daného pohybu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan byl vytvoren s primarnim cilem svalového ristu a zvyseni sily. Je vhodny
pro stfedné pokrocilé aZ pokrocilé sportovce, coz podle Zahradnika a Korvase (2017) odpovida
délce trénovani 2 az 6 mésicl pfi intenzité 2 az 3 trénink( tydné, nebo dobé trénovani delsi nez
1 rok pfi intenzité 3 az 4 tréninkd tydné.

Celkové plan trva 12 tydna a je rozdélen na tfi ¢asti (mezocykly), které se déale déli na
1 tyden dlouhé mikrocykly, které obsahuji jednotlivé tréninkové jednotky.

Prvni mezocyklus obsahuje 3 mikrocykly, druhy mezocyklus jich obsahuje 7 a treti
mezocyklus je rozdélen do 2 mikrocykll. Mikrocykly jsou planovany s frekvenci kontinualniho
5denniho zatiZzeni a 2denniho odpocinku.

Pozornost je vénovana zejména velkym svalovym partiim — prsnim svalim, zadovym
svalim a stehennim svalim. To se projevuje na celkovém mnoZstvi sérii na danou partii
za 1 mikrocyklus, kde tyto partie maji nejvétsi objem procviceni. Je to z divodu, Ze btisni svaly,
svaly paii, hyzdové svaly a svaly lytkové se u vétSiny cvikd cilenych na velké svalové partie
druhotné zapojuji. Proto, aby nedoslo k jejich pretiZeni, nemaji tak velké tydenni mnozstvi sérii
a k jejich cilenému procviceni nedochazi kazdy den.

Jak je uvedeno v Tabulce 1, kazda tréninkova jednotka je zaméfena na specifickou
svalovou partii, které klade vétsi dliraz, a jeden sledovany cvik. K testovani sledovanych cviki
dochazi vprvnim a tfetim mezocyklu pomoci Skdly 1RM a protokolu od
Zahradnika a Korvase (2017). Toto testovani je zafazeno kvali porovnani zmén sily u téchto cvik(
na konci tréninkového planu oproti vychozim hodnotdm. Tomuto testovani ve tfetim mezockylu

predchazi jeden mikrocyklus, ve kterém je zarazen deload.

Tabulka 1

Rozdéleni svalovych partii a sledovanych cvikii v tréninkovych jednotkdch

Tréninkova jednotka Svalova partie Sledovany cvik

Prvni Svaly zadni strany stehen Drep s velkou osou za hlavou
Druha Prsni svaly Bench-press

Treti Zadové svaly Shyb se zatézi

Ctvrtd Svaly predni strany stehen Mrtvy tah

Pata Svaly pazi Tlak s velkou osou pred hlavou ve stoji
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Pro optimalni Uroven postupného zvysovani zatéze je uvedeno RPE 6 aZ 7, pro svalovy rlst
a zvysSovani sily RPE 8 az 9 a pro deload RPE 6. Tato klasifikace vychazi z obecné uzndvaného
predpokladu, Ze skdla RPE vysoce koreluje s hodnotami 1RM, tedy 1 RPE se rovna 10 % 1RM.

Pro stanoveni danych hodnot je vyuZita Tabulka 3 od Zahradnika a Korvase (2017).

5.1.1 Prvni mezocyklus

Cilem prvniho mezocyklu je zjisténi vstupnich silovych hodnot u sledovanych cvikl
a navyknuti si na vysokou frekvenci tréninkovych jednotek, proto trva pouze 3 tydny. Pro prvni
mezocyklus nejsou uvedeny tabulky, protoZe dochazi ke zménam pouze v RPE a miZeme proto
vyuzit Tabulky 2 az 6.

V prvnim mikrocyklu dojde k testovani 1RM u sledovanych cvik(, ostatni jsou provadény
na urovni RPE 6.

Ve druhém mikrocyklu se zvysi Groven RPE u vsech cvikl na Uroven 7.

Ve tretim mikrocyklu u cvikl — dfepy s velkou osou za hlavou, prednozovani na hrazdé,
bench-press, zvedani ramen na multipressu, vypony na multipressu ve stoji, pfitahy na hrazdé
se zatézi, vydrz v podporu na loktech, mrtvych tah, vypony na stroji v sedu, tlaky s velkou osou
pred hlavou ve stoji, kladivovy bicepsovy zdvih v sedu a ptredklony na horni kladce dojde

k navySeni RPE na Uroven 8. Ostatni cviky zlistanou na trovni 7.

5.1.2 Druhy mezocyklus

Ve druhém mezocyklu (Tabulky 2 aZ 6) dojde ke zvySeni RPE u vSech cvikd na Uroven
8 az 9. Tato ¢ast mezocyklu je hlavni ¢asti tréninkového planu, ktera je uréena ke zlepSovani

silovych schopnosti, proto je také nejdelSim mezocyklem v tréninkovém planu.

Tabulka 2

Prvni tréninkovd jednotka zamérend na svaly zadni strany stehen

Cvik Pocet sérii | Pocet opakovani RPE
Drepy s velkou osou za hlavou 5 4 9
Zakopavani na stroji 4 12 8
Tlaky na prsa s jednoruckami na Sikmé lavici 3 10 8
Francouzsky tlak s lomenou osou v lehu 3 12 8
Ptitahy horni kladky k hrudniku 3 12 8
PfednoZovani na hrazdé 4 8 9
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Tabulka 3

Druhd tréninkovd jednotka zamérend na prsni svaly

Bench-press na vodorovné lavici 5 4 9
Pec deck 4 12 8
Bicepsovy zdvih s lomenou osou ve stoji 4 12 8
Tlaky na ramena s jednoruc¢kami v sedu 3 10 8
Hip thrusty 4 12 8
Zvedani ramen na multipressu 4 12 9
Vypony na multipressu ve stoji 4 12 9

Tabulka 4

Treti tréninkovd jednotka zamérend na zddové svaly

Pfitahy na hrazdé se zatézi 4 5 9
PFitahy T-osy s oporou hrudniku 4 12 8
Leg press 4 12 8
Bench-press s uzkym Uchopem 3 8 8
Rozpazovani na spodnich  protismérnych 3 10 8
kladkach ve stoji
UpaZovani s jednoruckami na Sikmé lavici 3 12
VydrZ v podporu na loktech 4 30 vtefin

Tabulka 5

Ctvrtd tréninkovd jednotka zaméfend na svaly pfedni strany stehen

R N
Mrtvy tah 5 9
Pfedkopavani na stroji 4 12 8
RoznoZovani na stroji 4 12 8
Kliky na bradlech 3 8 8
UpaZovani na spodni kladce ve stoji 3 12 8
Bicepsovy zdvih s jednoruckami v sedu 3 12 8
Vypony na stroji v sedu 4 15 9




Tabulka 6

Pdta tréninkovd jednotka zamérend na svaly paZi

Tlaky s velkou osou pfed hlavou ve stoji 4 8 8
Kladivovy bicepsovy zdvih v sedu 4 12 9
Tricepsové stahovani horni kladky 4 12 8
Bench-press na Sikmé lavici 3 12 8
Vypady s jednoruckami 3 12/12 8
Pullover na kladce s kratkou rovnou ty¢i 4 8 8
Pfedklony na horni kladce 4 12 9

5.1.3 Treti mezocyklus

Cilem treti ¢asti mezocyklu je zhodnoceni dosazenych zmén ve svalové sile na konci
tréninkového planu. Ktomu dojde opétovnym testovanim 1RM, kterému bude predchazet
deload pro optimalni regeneraci pred testovacim mikrocyklem.

V prvnim mikrocyklu je zarazen deload, kdy se sniZzi RPE u sledovanych cvik(l na
7 a u ostatnich cvik(l na 6. Proto se pro tento mikrocyklus neuvadi samostatné tabulky a je
mozno opét pouzit Tabulky 2 aZ 6.

Ve druhém mikrocyklu (Tabulky 6 az 10) nastava findlni faze tréninkového planu.
Dojde k opétovnému testovani 1RM u sledovanych cvik(. K dalsim zménam RPE dochazi u cvikd,
které vyrazné zapojuji svaly potfebné pro testovani 1RM u sledovanych cvikl pred jejich

testovanim. U téchto cvikd dojde ke sniZzeni RPE na Uroven 7.

Tabulka 7

Prvni tréninkovd jednotka zamérend na testovdani 1RM u drepu s velkou osou za hlavou

Drepy s velkou osou za hlavou 1 1 10
Zakopavani na stroji 4 12 8
Tlaky na prsa s jednoruckami na Sikmé lavici 3 10 7
Francouzsky tlak s lomenou osou v lehu 3 12 7
Ptitahy horni kladky k hrudniku 3 12 8
PfednoZovani na hrazdé 4 8 9
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Tabulka 8

Druhd tréninkovd jednotka zamérend na testovdani 1IRM u bench-pressu na vodorovné lavici

Bench-press na vodorovné lavici 1 1 10
Pec deck 4 12 8
Bicepsovy zdvih s lomenou osou ve stoji 4 12 7
Tlaky na ramena s jednoruc¢kami v sedu 3 10 8
Hip thrusty 4 12 7
Zvedani ramen na multipressu 4 12 9
Vypony na multipressu ve stoji 4 12 9

Tabulka 9

Treti tréninkovd jednotka zamérend na testovdni 1RM u pritah( na hrazdé se zatézi

Pfitahy na hrazdé se zatézi 1 1 10
PFitahy T-osy s oporou hrudniku 4 12 7
Leg press 4 12 7
Bench-press s uzkym dchopem 3 8 7
Rozpazovani na spodnich  protismérnych 3 10 8
kladkach ve stoji
UpaZovani s jednoruckami na Sikmé lavici 3 12 8
VydrZ v podporu na loktech 4 30 vtefin 9

Tabulka 10

Ctvrtd tréninkovd jednotka zaméfend na testovdni 1RM u mrtvého tahu

B ]
Mrtvy tah 1 10
Pfedkopavani na stroji 4 12 8
RoznoZovani na stroji 4 12 8
Kliky na bradlech 3 8 7
UpaZovani na spodni kladce ve stoji 3 12 7
Bicepsovy zdvih s jednoruckami v sedu 3 12 8
Vypony na stroji v sedu 4 12 9




Tabulka 11

Pdta tréninkovd jednotka zamérend na testovdni 1RM u tlakd s velkou osou pred hlavou ve stoji

Tlaky s velkou osou pfed hlavou ve stoji 1 1 10
Kladivovy bicepsovy zdvih v sedu 4 12 9
Tricepsové stahovani horni kladky 4 12 8
Bench-press na Sikmé lavici 3 12 8
Vypady s jednoruckami 3 12/12 8
Pullover na kladce s kratkou rovnou ty¢i 4 8 8
Pfedklony na horni kladce 4 12 9

5.1.4 Objem tréninkového pldnu za jeden mikrocyklus

Celkovy pocet sérii za jeden mikrocyklus je uveden v Tabulce 12, ktera slouZi jako prehled
nejvice procviCovanych partii vtréninkovém planu. Partie jsou rozdéleny podle
Stoppaniho (2016) na deset hlavnich svalovych skupin, s vynechanim svall predlokti, protoze ty

se ve velké mite zapojuji prakticky ve vSech cvicich.

Tabulka 12

Pocet sérii na svalovou partii za jeden mikrocyklus

Svalova partie Série
Prsni svaly 21
BFisni svaly 12
Zadové svaly 24
Deltové svaly 13
Dvojhlavy sval paini 10
Trojhlavy sval pazni 10
Hyzd'ové svaly 8
Svaly zadni strany stehen 9
Svaly predni strany stehen 11
Lytkové svaly 8

Poznamka. V poctu sérii jsou zapocitany pouze cviky, které pfimo cili na danou svalovou skupinu.
Napf. Mrtvy tah je zapoditan jako cvik cilici primarné na rozvoj zadovych sval(, i kdyZ se u néj ve velké

mite zapojuji i svaly hyZd'ové a svaly stehen.
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5.2 Zasobnik cviku

5.2.1 Prsni svaly

Bench-press na vodorovné lavici (Obrazek 7)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Prabéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 7

Na prsni svaly. Druhotné se zapojuje predni cast svalu deltového
a trojhlavy sval pazni.

Lehneme si zady na lavici, uchopime osu o néco vic, neZ je Sife ramen.
Lopatky stdhneme doll a k télu, nohami tla¢ime do zemé.

Spoustime osu na Uroven bradavek a poté se vratime zpét do zakladni
polohy. Lokty a zapésti mame celou dobu v jedné ose kolmo k podloZce.
Nadechujeme se v zakladni poloze vydechujeme pfi tlaku smérem vzh(ru.
Osa pada vpred nebo vzad, nerovnomérny tlak pravou a levou paii,

pfedsazeni ramen, zvedani hlavy nebo hyzdi.

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Bench-press na Sikmé lavici (Obrazek 8)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na prsni svaly, predevsim na vrchni ¢ast hrudniku. Druhotné se zapojuje
predni ¢ast svalu deltového a trojhlavy sval pazni.

Lehneme si zady na lavici, uchopime osu o néco vic, nez je Sife ramen.
Lopatky stahneme doll a k télu, nohami tla¢éime do zemé.

Spoustime osu na uroven bradavek a poté se vratime zpét do zakladni
polohy. Lokty a zapésti mame celou dobu v jedné ose kolmo k podloZce.
Nadechujeme se v zakladni poloze, vydechujeme pfi tlaku smérem vzhiru.
Osa pada vpred nebo vzad, nerovnomeérny tlak pravou a levou paii,

predsazeni ramen, zvedani hlavy nebo hyzdi.
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Obrazek 8

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Tlaky na prsa s jednoruckami na sikmé lavici (Obrazek 9)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 9

Na prsni svaly, pfedevsim na jeho vrchni ¢ast. Druhotné se zapojuje predni
¢ast svalu deltového a trojhlavy sval pazni.

Lehneme si zady na pozitivné naklonénou lavici zhruba o 35 stupnd.
Uchopime ¢inky a zvedneme je do vySe ramen. Lopatky stdhneme dol(
a k télu, nohami se dotykdme podlozky.

Obloukovym pohybem vytla¢ime ¢inky smérem vzhiru do propnuti loktd.
Poté se vratime zpét do zakladni polohy. Lokty a zapésti mame celou dobu
v jedné ose kolmo k podloZce.

Nadechujeme se pfi spousténi ¢inek, vydechujeme pfi jejich tlaku.

Cinky padaji vpied nebo vzad, nerovhomérny tlak pravou a levou paii,

pfedsazeni ramen, zvedani hlavy nebo hyzdi.

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)
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Kliky na bradlech (Obrazek 10)
Cvik cili: Na prsni svaly. Druhotné se zapojuje predni cast svalu deltového
a trojhlavy sval pazni.
Zakladni poloha: Provedeme vzpor na bradlech, zpevnime stfed téla a hrudnik. Hlavu mame
v neutrdini poloze.
Pribéh cviku: Pomalym klesanim se dostaneme do maximalni extenze prsniho svalu.
Lokty na konci pohybu sviraji s télem Ghel zhruba 90 stupnl. Poté se

vratime zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se pfi klesani, vydechujeme pfi tlaku smérem vzh(ru.
Chyby: Lokty pfili$ u téla, nedostatecné predklonéni, predsazeni ramen.
Obrazek 10

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

RozpazZovani na spodnich protismérnych kladkach ve stoji (Obrazek 11)
Cvik cili: Na prsni svaly, s vétsim ddrazem na vrchni ¢ast hrudniku. Druhotné se
zapojuje predni ¢ast svalu deltového.
Zakladni poloha: Uchopime protismérné kladky a postavime se do stfedu mezi né.
Zpevnime stied téla, ruce mame mirné pokréené, dlané sméruji k télu.
Prabéh cviku: Obloukovym pohybem Sikmo nahoru smérem k sobé, vytahujeme kladku,

aby se na konci pohybu ruce skoro dotykaly. Poté se vratime zpét do

zakladni polohy.
Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi zavazi, vydechujeme pfi jeho zdvihu.
Chyby: Pfedsazeni a pfiliSné zapojeni ramen, pfilisSné krceni pazi.
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Obrazek 11

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Pec deck (Obrazek 12)
Cvik cili: Na prsni svaly. Druhotné se zapojuje predni ¢ast svalu deltového
a dvojhlavy sval pazni.
Zakladni poloha: Zady se opfeme o opérku, uchopime madla a stdhneme lopatky smérem
doll a k télu. Paze mame mirné pokréené a vodorovné s podlozkou.
Pribéh cviku: Obloukovym pohybem vedeme ruce aZ do predpaZeni a poté se vratime

zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se v zékladni poloze, vydechujeme pfi predpazeni.
Chyby: Pfedsazeni ramen, lokty pod Urovni ramen.
Obrazek 12

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)
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5.2.2 Brisni svaly

VydrZ v podporu na loktech (Obrazek 13)
Cvik cili: Na pfimy a pricny bfisni sval. Druhotné se zapojuji vzpfimovace patere,
hyzd'ové svaly a branice.
Zakladni poloha: Provedeme podpor na loktech. Zpevnime stfed téla a hyzdé, hlavu mame
v prodlouzeni téla.
Prabéh cviku: Po celou dobu udrZujeme zdkladni polohu a snaZime se aktivovat bfisni

svalstvo neustalym tlaenim Spi¢ek nohou do podloZky a flexi bfisnich

svald.
Dychani: Nadechujeme se a vydechujeme po celou dobu cviku.
Chyby: PFiliSné zakulaceni zad, nezpevnéni stfedu téla, hlava v predklonu.

Obrazek 13

Zdkladni poloha
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PfednoZovani na hrazdé (Obrazek 14)

Cvik cili: Na primy bfisni sval. Druhotné se zapojuje vnéjsi Sikmy bfisni sval a pfimy
sval stehenni.

Zakladni poloha: Zavésime se na hrazdu, stdhneme lopatky smérem doll a k télu, zpevnime
stfed téla. Zpevnéné nohy mifi k zemi.

Prabéh cviku: Obloukovym pohybem zvedame nohy smérem k télu tak, aby nohy a télo
svirali Uhel alespon 90 stupn.

Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi nohou, vydechujeme pfi jejich zdvihu.

Chyby: Nezpevnéni stfedu téla, zkracovani drahy pohybu, Spatné drzeni lopatek.

39



Obrazek 14

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Predklony na horni kladce (Obrazek 15)
Cvik cili: Na pfimy bfisni sval. Druhotné se zapojuje vnéjsi Sikmy bfisni sval.
Zakladni poloha: Klekneme si na podlozku ¢elem ke kladce. Kolena mame u sebe a stehna
s lytky sviraji thel 90 stuprili. Uchopime lano a poloZime si ho na prsni
svaly.
Pribéh cviku: Nahrbime se a stdhneme kladku do maximalni kontrakce bfisnich svald.

Poté se vratime zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se v zakladni poloze a vydechujeme v konecné poloze.
Chyby: Sedani si na paty, zkracovani drahy pohybu.
Obrazek 15

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)
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5.2.3 Zadové svaly

Mrtvy tah (Obrazek 16)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:

Chyby:

Obrazek 16

Na dolni ¢ast vzpfimovacu patefe, hyZzdové svaly a svaly zadni ¢asti stehen.
Druhotné se zapojuje trapézovy sval, Siroky sval zadovy, Ctyrhlavy sval
stehenni.

Postavime se ¢elem k ose do stoje rozkro¢ného. Uchopime osu o néco vic,
nez je Sife ramen. Lopatky stdhneme doll a k télu, zpevnime stied téla,
hlava je v jeho prodlouzeni.

S nadechem do bfisni stény, zatlacime patami do podlozky a s rovnymi
zady se zvedneme do stoje. Poté se stejnym pohybem vratime do zakladni
polohy.

Nadechujeme se v zakladni poloze a vydechujeme v konec¢né poloze, poté
pfi spousténi osy opét provadime nadech.

Nezpevnéni stiedu téla, ptilisné zakulaceni zad, hlava v zaklonu, nedrzeni

osy u téla, prenaseni vahy na Spicky nohou.

Zakladni poloha (vlevo), konec¢nd poloha (vpravo)

q;.i-_m
v o—

Pfritahy na hrazdé se zatézi (Obrazek 17)

Cvik cili:

Na Siroky sval zadovy. Druhotné se zapojuje zadni ¢ast svalu deltového,

velky obly sval, svaly rombické a spodni ¢ast svalu trapézového.
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Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 17

Zavésime se na hrazdu s Uichopem o néco vétsim, neZ je Sife ramen.
Zpevnime stfed téla a stahneme lopatky smérem dolt a k télu.
Pritdhneme se abychom méli bradu nad hrazdou a poté se spoustime zpét
do zakladni polohy.

Nadechujeme se pfi spousténi, vydechujeme pfi pfitahu.

Nezpevnéni stfedu téla, Spatné drieni lopatek, zkracovani drahy pohybu.

Zdkladni poloha (vlevo), konec¢nd poloha (vpravo)

Pfitahy T-osy s oporou hrudniku (Obrazek 18)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na Siroky sval zadovy. Druhotné se zapojuje zadni ¢ast deltového svalu,
trapézovy sval, velky obly sval a rombické svaly.

Posadime se ¢elem k posilovacimu stroji a opfeme se hrudnikem o opérku.
Uchopime madla o néco vic, nei je Sife ramen, stdhneme lopatky smérem
dold a k télu. Nohami tlac¢ime do podlozky.

Pritdhneme kladku k télu a udrZzujeme lokty od téla, poté se vratime zpét
do zakladni pozice.

Nadechujeme se pfi spousténi zavazi a vydechujeme pfi jeho zdvihu.
Prilisné zakulaceni zad, pfilis uzky nebo Siroky uchop, nedrzeni loktl od

téla.
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Obrazek 18

Zakladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Y'l_ m
[}
Pullover na kladce s kratkou rovnou tyci (Obrazek 19)
Cvik cili: Na Siroky sval zddovy. Druhotné se zapojuje velky obly sval, rombické

svaly, sval prsni a trojhlavy sval pazni.
Zakladni poloha: Postavime se cCelem ke kladce. Uchopime ty¢ a mirné pokréime nohy
v kolenou. Zpevnime stfed téla a stahneme lopatky smérem dol( a k télu.

Hlava je v prodlouZeni téla.

Prabéh cviku: Stdhneme ty¢ smérem ke stehniim a poté se vratime zpét do zakladni
polohy.
Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi zavazi a vydechujeme pfi jeho zdvihu.
Chyby: Prilisné kréeni loktd, pFilisné zakulaceni zad, predsazeni ramen.
Obrazek 19

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)
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Pfitahy horni kladky k hrudniku (Obrazek 20)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 20

Na Siroky sval zddovy. Druhotné se zapojuje zadni ¢ast deltového svalu,
velky obly sval, svaly rombické a sval trapézovy.

Posadime se ¢elem ke kladce, uchopime ty¢ o néco vic, nez je Sife ramen.
Stdhneme lopatky smérem doll a k télu. Zdda mame v mirném zaklonu,
nohami tla¢ime do podloZky.

S mirnym zaklonem stahneme kladku zhruba na vrchni ¢ast hrudniku, poté
se vratime zpét do zakladni polohy.

Nadechujeme se pfi spousténi zavazi a vydechujeme pfi jeho zdvihu.

PFiliSné zaklanéni, pfilis tzky nebo Siroky uchop, zkracovani drahy pohybu.

Zdkladni poloha (vlevo), konec¢nd poloha (vpravo)

Zveddani ramen na multipressu (Obrazek 21)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na vrchni ¢ast trapézového svalu. Druhotné se zapojuje zadni ¢dst
deltového svalu a vzpfimovace patere.

Postavime se do mirného stoje rozkrocného. Uchopime osu v Sifi ramen
a propneme ruce. Zpevnime stred téla.

Otocime osou smérem k sobé, ¢imZz uvolnime bezpecnostni zardzku
a pfitAhneme ramena k usim a smérem dozadu. Poté se vratime zpét do
zakladni polohy.

Nadechujeme se pfi spousténi osy, vydechujeme pfi jejim zdvihu.

Kréeni pazi, ptilisné naklanéni dopfedu nebo dozadu, predsazovani ramen.
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Obrazek 21

Zakladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

5.2.4 Deltovy sval

Tlaky s velkou osou

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:

Chyby:

pfed hlavou ve stoji (Obrazek 22)

Na predni a stfedni ¢ast svalu deltového. Druhotné se zapojuje trojhlavy
sval pazni, horni ¢ast prsnich svall a sval trapézovy.

Postavime se do stoje rozkro¢ného, uchopime osu v Sifi ramen, zvedneme
a opfeme si ji o vrchni ¢ast hrudniku. Zpevnime stied téla a hyzdé.
Tlakem zvedneme osu nad hlavu do Uplného propnuti v lokti a poté se
vratime zpét do zakladni polohy.

Nadechujeme se pti spousténi osy a vydechujeme pfti tlaku smérem
vzhiru.

Nezpevnéni stfedu téla, pfilis Siroky nebo Uzky uchop a postoj.
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Obrazek 22

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Tlaky na ramena s jednoruckami v sedu (Obrazek 23)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na predni a stfedni ¢ast svalu deltového. Druhotné se zapojuje trojhlavy
sval pazni, horni ¢ast prsnich svalll a sval trapézovy.

Sedneme si na lavici s ndklonem zhruba 80 stupfii. Uchopime cinky
a zvedneme je do vySe ramen. Lopatky stdhneme smérem doll a k télu.
Nohami tla¢ime do podlozky.

Ze zakladni polohy zveddame cinky nad hlavu aZ do propnutych pazi. Poté
se vratime zpét do zakladni polohy. Po celou dobu pohybu jsou lokty kolmo
k podloZce.

Nadechujeme se pfi klesani, vydechujeme pfi tlaku smérem vzh(ru.

Zkracovani drahy pohybu, Spatné drzeni lopatek, padani Cinek vpred.
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Obrazek 23

Zdakladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

UpazZovani na spodni kladce ve stoji (Obrazek 24)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na stfedni ¢ast svalu deltového. Druhotné se zapojuje predni a zadni ¢ast
svalu deltového.

Necvicici stranou se postavime co nejbliz ke kladce a cvicici rukou
uchopime kladku. Zpevnime stfed téla a stdhneme lopatky smérem dold
aktélu.

Obloukovym pohybem tahneme kladku smérem od téla. Ruku mame
v lokti mirné pokréenou. V horni poloze je paze rovnomérné s podlozkou.
Poté se vratime zpét do zakladni polohy.

Nadechujeme se pfi spousténi zavazi a vydechujeme pfi jeho zdvihu.

Zkracovani drahy pohybu, kréeni ramen a paZi, zapojeni trapézu.
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Obrazek 24

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

3
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Upazovani s jednoruckami na sSikmé lavici (Obrazek 25)

Cvik cili: Na zadni ¢ast deltového svalu. Druhotné se zapojuje stfedni ¢ast svalu
deltového.

Zakladni poloha: Bfichem a hrudnikem se opfeme o lavici s naklonem zhruba 45 stupnd.
Nohami se opirame o podlozku. Uchopime cinky, aby dlané sméfovali za
télo.

Pribéh cviku: Obloukovym pohybem zvedame cinky, dokud paZe nejsou rovnobéziné

s podlozkou. Poté se vratime zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi ¢inek a vydechujeme pfi jejich zdvihu.
Chyby: Zapojeni trapézu, zkracovani drahy pohybu, Svihovy pohyb.
Obrazek 25

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)




5.2.5 Dvojhlavy sval pazni

Bicepsovy zdvih s lomenou osou ve stoji (Obrazek 26)

Cvik cili: Na dvojhlavy sval pazni.

Zakladni poloha: Postavime se do stoje rozkro¢ného. Podhmatem uchopime osu
a propneme ruce, lokty drzime u téla. Stahneme lopatky smérem dold
a k télu, zpevnime stred téla.

Prabéh cviku: Obloukovym pohybem zvedneme osu nad Uroven bradavek, poté se
vratime zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi osy, vydechujeme pfi jejim zdvihu.

Chyby: Nezpevnéni stiedu téla, zapojeni ramennich svalli, nedrzeni loktd u téla,

zkracovani drahy pohybu, ,,nadhazovani”.

Obrazek 26

Zdkladni poloha (vievo), konecnd poloha (vpravo)

Kladivovy bicepsovy zdvih v sedu (Obrazek 27)
Cvik cili: Na dvojhlavy sval pazni a hluboky sval pazni.
Zakladni poloha: Sedneme si na lavici a uchopime ¢inky. Propneme ruce alokty drzime
u téla. Stahneme lopatky doll a smérem k télu, zpevnime stied téla.
Pribéh cviku: Obloukovym pohybem zvedneme ¢inky neutralnim uchopem nad uroven

bradavek, poté se vratime zpét do zakladni polohy.

49



Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi Cinek, vydechujeme pfi jejich zdvihu.
Chyby: Nezpevnéni stiedu téla, zapojeni ramennich svalli, nedrzeni loktd u téla,

zkracovani drahy pohybu.

Obrazek 27

Zakladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Bicepsovy zdvih s jednoruckami v sedu (Obrazek 28)

Cvik cili: Na dvojhlavy sval pazni.

Zakladni poloha: Lehneme si na lavici s ndklonem zhruba 45 stupriGl. Uchopime cinky
a propneme ruce, lokty drzime u téla. Stahneme lopatky doll a smérem
k télu.

Pribéh cviku: Obloukovym pohybem zvedame cinky nad Groven bradavek. V prabéhu
rotujeme predloktim a v konecné poloze pohybu otocime zapésti smérem
k ramenu. Poté se vratime do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi ¢inek, vydechujeme pfi jejich zdvihu.

Chyby: Zapojeni ramennich sval(, nedrzeni loktd u téla, zkracovani drahy pohybu.
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Obrazek 28

Zdakladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

5.2.6 Trojhlavy sval pazni

Bench-press s tzkym tchopem (Obrazek 29)
Cvik cili: Na trojhlavy sval pazni. Druhotné se zapojuje predni ¢ast deltového svalu
a prsni svaly.
Zakladni poloha: Lehneme si zady na lavici a uchopime osu v Siti ramen. Lopatky stdhneme

dold a k télu, nohami tla¢ime do zemé.

Prabéh cviku: Spoustime osu na spodni ¢ast hrudniku a poté se vratime zpét do zékladni
polohy.
Dychani: Nadechujeme se pfi spousténi osy, vydechujeme pfi jejim zdvihu.
Chyby: Predsazeni ramen, nedrzeni loktd u téla.
Obrazek 29

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)




Francouzsky tlak s lomenou osou v lehu (Obrazek 30)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 30

Na trojhlavy sval pazni. Druhotné se zapojuje deltovy sval a prsni svaly.
Lehneme si zady na lavici. Uchopime osu a vzpazime, stahneme lopatky
smérem dol( a k télu. Nohami se dotykdame zemé.

Ohneme pazi v loktech a spoustime osu smérem za Celo. Po celou dobu se
snazime vtahnout lokty smérem k sobé. Poté se vratime zpét do zakladni
polohy.

Nadechujeme se pfi spousténi osy, vydechujeme pfi jejim zdvihu.

Nevtazeni loktd k sobé, zkracovani drahy pohybu.

Zdkladni poloha (vlevo), konec¢nd poloha (vpravo)

Tricepsové stahovani horni kladky (Obrazek 31)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na trojhlavy sval pazni.

Postavime se do stoje rozkroc¢ného celem ke kladce. Uchopime lano tak,
aby dlané smérovali k sobé. Lopatky stdhneme dolll a k télu a zpevnime
stfed téla.

Stdhneme lano smérem doll a za sebe. Poté se vratime zpét do zakladni
polohy.

Nadechujeme se pfi spousténi zavazi a vydechujeme pfi jeho zdvihu.

Nedrzeni lokt(l u téla, zkracovani drahy pohybu, pfilisné predklanéni.
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Obrazek 31

Zakladni poloha (vlevo), konecna poloha (vpravo)

5.2.7 Hyzdové svaly

Hip thrusty (Obrazek 32)

Cvik cili: Na velky sval hyZzdovy. Druhotné se zapojuji svaly predni a zadni casti
stehen.

Zakladni poloha: Posadime se pod osu a opfeme se spodni Casti lopatek o bok lavice.
Nohy mame v Sifi ramen a tla¢ime do podlozky, kolena sméfuji od sebe.

Pribéh cviku: Osu si opfeme v oblasti kycli a kontrakci hyzdovych svall ji zvedneme
smérem vzh(ru, aby nas trup byl v konecné fazi pohybu rovhomérné

s podlozkou. Poté se vratime zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se v zakladni poloze, vydechujeme v konecné poloze.
Chyby: Nohy jsou pfilis u sebe, zkracovani drahy pohybu.
Obrazek 32

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)




Roznozovani na stroji (Obrazek 33)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 33

Na stfedni a velky sval hyZdovy.

Sedneme si na posilovaci stroj, kolena opfeme o opérky, chytneme se
madel.

Koleny tla¢éime do opérek a roznozime do maximalni kontrakce hyzdi.
Poté se vratime zpét do zakladni polohy.

Nadechujeme se pfi pfinoZovani, vydechujeme pfi roznozovani.

Zvedani se ze stroje, zakulaceni zad, zkracovani drahy pohybu.

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

5.2.8 Stehenni svaly

Diepy s velkou osou za hlavou (Obrazek 34)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Na ctyrhlavy sval stehenni, velky sval hyZzd'ovy a svaly zadni ¢asti stehen.
Druhotné se zapojuji svaly, které zajistuji stabilitu téla.

Postavime se do stoje rozkrocného s osou oprenou na vrchni Casti
trapézového svalu, kterou uchopime o néco vic, nez je Sife ramen.
Spi¢ky nohou a kolena sméfuji od sebe. Zpevnime stied téla, lopatky
stdhneme dolU a k télu.

S nadechem do bfisni stény provedeme drep, tak aby osa byla v jedné
spojnici s ky¢lemi. Jakmile budou nase stehna vodorovné s podlozkou,

vratime se do zakladni polohy.
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Dychani:

Chyby:

Obrazek 34

Nadechujeme se v zakladni poloze, vydechujeme pti pohybu smérem
vzh(lru.
Kolena sméfuji k sob&, nezpevnéni stredu téla, zkracovani drahy pohybu,

zvedani pat z podloZky.

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Vypady s jednoruckami (Obrazek 35)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:

Chyby:

Na ctyrhlavy sval stehenni a velky sval hyZzd'ovy. Druhotné se zapojuji svaly
zadni ¢3sti stehen.

Postavime se do stoje rozkrocného. Uchopime cinky, stdhneme lopatky
smérem dol( a k télu, zpevnime stied téla.

Udélame dlouhy vykrok, tak abychom v konecné poloze méli stehno
rovhomérné s podlozkou a kolenni kloub sviral 90 stuprili. Kolena po celou
dobu pohybu tlacime smérem od sebe. Poté se vratime zpét do zékladni
polohy.

Nadechujeme se v zakladni poloze, vydechujeme pfi pohybu smérem
vzhiru.

Kolena sméfuji k sobé, kratky vykrok, nezpevnéni stfedu téla, predsazeni

ramen.
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Obrazek 35

Zdkladni poloha (vlevo), konecna poloha (vpravo)

Leg press (Obrazek 36)
Cvik cili: Na ¢tyrhlavy sval stehenni. Druhotné se zapojuje velky sval hyZzdovy a svaly
zadni ¢3st stehen.
Zakladni poloha: Lehneme si zady na posilovaci stroj. Nohy poloZime na ploSinu v Sitfi ramen,
Spi¢ky nohou sméfuji od sebe a chytneme se madel.
Pribéh cviku: Zatlac¢ime, ¢imZ uvolnime bezpecnostni zarazku a poté se pomalym
pohybem spoustime doll. Kolena po celou dobu pohybu tlacime smérem

od sebe. Poté se vratime zpét do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se v zdkladni poloze, vydechujeme pfi pohybu smérem
vzhiru.
Chyby: Zvedani bederni ¢asti zad z opérky, propinani kolen, kolena nebo Spicky

sméruji k sobé, zkracovani drahy pohybu.

Obrazek 36

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)




Zakopavani na stroji (Obrazek 37)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Obrazek 37

Na svaly zadni ¢asti stehen.

Lehneme si bfichem na posilovaci stroj, chytneme se madel.
V misté Achillovy Slachy se zapfeme o opérky, kolena mame za stehennimi
opérky.

Obloukovym pohybem pfitdhneme paty smérem k hyidim, poté se
vratime zpét do zakladni pozice.

Nadechujeme se v zakladni poloze, vydechujeme v kone¢né poloze.
Zkracovani drahy pohybu, zvedani panve ze stroje, absence plynulosti

pohybu.

Zdkladni poloha (vievo), koneénd poloha (vpravo)

Predkopavani na stroji (Obrazek 38)

Cvik cili:

Zakladni poloha:

Pribéh cviku:

Dychani:
Chyby:

Na Ctyrhlavy sval stehenni.

Sedneme si na posilovaci stroj, chytneme se madel a zpevnime stred téla.
V misté kotnikd se zapfeme o opérky.

Obloukovym pohybem pfitahujeme nart smérem k télu, poté se vratime
zpét do zakladni polohy.

Nadechujeme se v zakladni poloze, vydechujeme v konecné poloze.

Zkracovani drahy pohybu, zvedani se z lavicky, absence plynulosti pohybu.
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Obrazek 38

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

o
a
n
ol
8
n
a
o
]
)
0
0
a

288 ~a200asamy

5.2.9 Lytkové svaly

Vypony na multipressu ve stoji (Obrazek 39)

Cvik cili: Na trojhlavy sval lytkovy.

Zakladni poloha: Postavime se do mirného stoje rozkroéného pod multipress.
Uchopime osu o néco vic, neZ je Site ramen a poloZime si ji na vrchni ¢ast
trapézového svalu. Spickami nohou se postavime na kraj stupinku
a spustime paty pod jeho Uroven. Zpevnime stred téla, stdhneme lopatky
smérem dolU a k télu.

Pribéh cviku: Zatla¢enim $pickami nohou do podlozky uvolnime bezpecnostni zarazku

a provedeme maximalni kontrakci lytek. Poté se vratime zpét do zakladni

polohy.
Dychani: Nadechujeme se pfi pohybu dold, vydechujeme pfi pohybu nahoru.
Chyby: Zkracovani drahy pohybu, nezpevnéni stfedu téla, prilisné zaklanéni nebo

predklanéni.
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Obrazek 39

Zakladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)

Vypony na stroji v sedé (Obrazek 40)
Cvik cili: Na trojhlavy sval lytkovy, pfedevsim na Sikmy sval lytkovy.
Zakladni poloha: Sedneme si na posilovaci stroj. Spicky nohou poloiime na kraj
podlozky a spustime paty pod jeji uroven. Koleny se zapreme
o opérky, zpevnime stfed téla a chytneme se madel.
Prabéh cviku: Zatlaéenim Spickami nohou do podlozky uvolnime bezpecnostni
zarazku a provedeme maximalni kontrakci lytek. Poté se vratime zpét

do zakladni polohy.

Dychani: Nadechujeme se pfi pohybu dold, vydechujeme pfi pohybu nahoru.
Chyby: Zkracovani drahy pohybu, absence plynulosti pohybu.
Obrazek 40

Zdkladni poloha (vlevo), konecnd poloha (vpravo)
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6 ZAVERY

Pro spInéni hlavniho cile bylo nutné objasnit vSechny aspekty tykajici se silového tréninku.
Po prostudovani odborné literatury a vysledkd nékolika studii, byl vytvoren metodicky material
pro tvorbu vysokofrekvencniho full body tréninku, na zakladé, kterého byl spInén i prvni dil¢i cil,
tedy vytvofit navrh vysokofrekvencéniho full body tréninku na rozvoj svalové sily a hypertrofie
pro stfedné pokrocilé az pokrocilé sportovce.

Ovsem mélo to nékolik uskali, protoze vyzkumné prace nejsou konzistentni v tom, kolik
tréninkovych jednotek za tyden by mél vysokofrekvenéni full body trénink obsahovat.
Shoduji se, Ze velké svalové partie by mély byt protrénované minimalné 2x tydné. A abychom
vyuzili vSechny jeho vyhody, je optimalni rozdéleni tréninkového objemu do alespon Ctyr
tréninkovych jednotek.

Tato prdce vyuziva rozdéleni objemu do péti tréninkovych jednotek. To umozni zvysit
celkovy objem svalové prace bez toho, aniz by sportovec pocitoval vyznamné télesné vyéerpani,
coz mUze vést k lepsi stimulaci svalové hypertrofie a sily. K tomu je ovSsem nutna optimalni volba
cvikl a jejich poradi v tréninkovém mikrocyklu, aby dochazelo ke stridani zatéZze v podobé
pfimého a nepfimého procviceni svalu.

Tyto cviky byly zpracovany jako vysledek druhého dil¢iho cile do zasobniku 34 cviki
rozdélenych podle svalovych partii na 10 hlavnich s vynechanim svall predlokti, protozZe ty se
zapojuji prakticky u vSech pouzitych cvikd, tudiZz nedochazi k jejich izolovanému procvicovani.
Tento zasobnik cvikd byl doplnén jejich obrazovou pfilohou, ktera tyto cviky zobrazuje v zakladni

a konecné poloze.
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7 SOUHRN

Silovy trénink je jednim z nejoblibenéjsich individualnich sport( na svété, kde se sportovci
za vyuziti rGznych metod rozvoje sily snazi docilit jejiho zvySeni nebo zvétseni svalového objemu.
VyuZivaji k tomu rQzné tréninkové plany, které jsou tvoreny nékolika metodotvornymi Ciniteli.
Zménénim nékterych z téchto cinitell vznikaji tréninkové programy, které vyuZivaji rdzné
metody pro dosazeni svalové hypertrofie a zvySeni sily.

Jednou z téchto metod je i vysokofrekvencni full body trénink, ktery ovliviiuje predevsim
frekvenci cviceni, vybér cvikll a celkovy objem vykonané prace.

Po analyze ceské a zahrani¢ni literatury doplnéné o ¢lanky zinformacnich databazi
PubMed a Google Scholar a ¢lanky z internetovych zdroju, které byly roztfizeny podle nékolika
kritérii, vznikl jako vysledek této prace metodicky materidl pro vyuziti vysokofrekvencéniho
full body tréninku v silovém tréninku. Na jeho zdkladé byl vytvofen ndvrh vzorového
12tydenniho tréninkového planu pro zvySeni svalové sily a svalové hypertrofie u stfredné
pokrocilych a pokrocilych sportovci. Je rozdélen do tfi mezocykl(l, které jsou déle ¢lenény na
nékolik mikrocykll. Soucasti je i tabulka celkového objemu prace za jeden mikrocyklus, ktera
mUZe slouZit pro individualizaci tohoto planu zvysovanim nebo sniZzovanim celkové zatéze pro
danou svalovou partii. Dale byl vytvoren zasobnik 34 pouZitych cvikQl s jejich popisem
a obrazovou pfilohou.

Tato bakalarska prace muize byt pouZita jako metodicky material pro sportovce a trenéry,
ktefi by chtéli zakomponovat vysokofrekvencni full body trénink do své ptipravy, nebo jako
predloha pro studijni méfeni dosazenych silovych vysledkd za vyuZiti metody

vysokofrekvenéniho tréninku v porovndni s jinym tréninkovym programem.
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8 SUMMARY

Strength training is one of the most popular individual sports in the world, where athletes
use various methods of strength development to achieve its increase or increase in muscle
volume. Diverse training plans consisting of several method-forming factors are used for this
purpose. By changing some of these factors, training programmes that use varied methods
to achieve muscle hypertrophy and increase in strength are created.

High-frequency full body training is one of these methods. It mainly affects the exercise
frequency, the selection of exercises and the training volume.

After analysis of Czech and foreign literature supplemented by articles from
the information databases PubMed and Google Scholar and other professional articles from
Internet sources, which were classified according to several criteria, a methodical material for
the use of the high-frequency full body training within strength training was created.
Based on, that a model 12-week training plan for intermediate and advanced athletes focused
on increasing muscle strength and hypertrophy was designed. The training plan includes three
mesocycles and each mesocycle contains of several microcycles. The plan also includes a table
of the training volume of one microcycle, that can be used to individualise the training plan
by increasing or decreasing thetotal training load for a certain muscle unit.
Furthermore, a catalogue of 34 exercises used in the training plan was created, with their
description and pictorial supplement.

This bachelor’s thesis can serve as a methodical material for athletes and coaches who
want to include high-frequency full body training to their basic training plan, or as a template
for study measurements of strength results to compare the method of high-frequency training

with another training programme.
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